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Joasia zdradza ogolne zasady kiszenia

Warzywa i ziota zawsze doktadnie myjemy i oczysz-
czamy, uszkodzone czesci obcinamy.

Do kiszenia mozemy uzywac¢ dowolnego naczy-
nia, najbezpieczniej jest jednak uzyc specjalnego
kamionkowego naczynia do kiszenia z kotnierzem
wodnym, lub, co prostsze, a tak samo skuteczne,
zwyczajnych stoikow z zakretka. Stoiki majg te za-
lete, ze mozemy przygotowac¢ dowolng, nawet matg
ilos¢ kiszonki. Niezaleznie od tego, jakiego naczynia
uzyjemy, musi by¢ ono umyte i wyparzone. Mozemy
wyparzyc¢ zalewajgc wrzatkiem lub wyprazyc¢ czyste
stoiki w piekarniku nagrzanym do stu stopni przez 20
minut (przykrywki zalewamy wrzatkiem, nie wkta-
damy ich nigdy do piekarnika). Jesli sie przydarzy, ze
kiszonka zaplesnieje, przykrywke nalezy wyrzucic.
Nie uzywamy do przygotowywania kiszonek drew-
nianych sztu¢cow — ryzyko zaplesnienia kiszonki.
Nie ma znaczenia jakiej soli uzyjemy. Polecam jednak
sol bez antyzbrylaczy (wiekszos¢ soli drobno zmie-
lonych niestety je posiada).

Catos¢ wsadu musi sie znajdowac pod wodg, by nie-
rozwinety sie plesnie. Mozna w tym celu kupi¢ ce-
ramiczne obcigzniki (kamienie nie sg polecane, bo
trudno je dobrze wyczyscic) lub po prostu zblokowac
catos¢ wiekszym kawatkiem marchewki lub inne-
go warzywa wsunietym pod szyjke stoika. W wiek-
szych stoikach mozna uzy¢ matych, wyparzonych
uprzednio talerzykéw. Jeszcze innym sposobem sg
wykataczki drewniane wsuniete na krzyz pod szyjke
stoika.

Nie otwieramy kiszonki podczas procesu fermenta-
cji, nie mieszamy jej w miedzyczasie. Po prostu za-
pominamy o niej na okreslony czas. :

Po zakonczonym procesie fermentacji kiszonke moz-
na przechowywac przez bardzo dtugi czas w lodowce
lub w zimnej piwnicy bez koniecznosci jej pasteryzo—\
wania. Bez obawy moze tak stac rok lub dtuzej. Nie-
ktére kiszonki lepiej smakujg jednak kiszone krocej, ™
np. jabtko czy pomidor, ale to kwestia gustu. Inne, . |
jak brukselka czy kalafior, zdecydowanie zyskujg na
smaku przy dtuzszym przechowywaniu.




Joasia radzi

‘Mozna ukisi¢ w zasadzie kazde warzywo,
: owoc, jadalny kwiat lub zioto. Nawet chwasty
¥ sie nadajg, np. podagrycznik lub czosnaczek.
"~ Warto probowac roznych kombinacji, a jesli
obawiamy sie, czy nam posmakuje, po prostu
dodac kawatek danego produktu do ulubionej
kiszonki, by nie przygotowywac od razu cate-
go wielkiego stoika.
Kazde zioto mozna zastgpi¢ innym dowol-
nym, w zaleznosci od tego, jakie preferujemy
lub jakich unikamy ze wzgledu na np. alergie.
Warzywa mozna taczy¢ w jednym stoiku.
Warto tutaj mie¢ na uwadze, ze niektore kiszg
. sie dtuzej, inne zas krocej, i ze o ile np. bruk-
& selka bedzie chrupigca, o tyle papryka bardzo
i miekka, wiec nie zawsze bedzie nam takie
potgczenie odpowiadac. Pomidorow, jabtek,
gruszek, arbuzow czy cukini nie tacze za-
zwyczaj z twardymi warzywami, bo te kiszg
sie dtuzej, a ja nie przepadam za pomidorowg
czy cukiniowa papka.
Bardziej wtokniste produkty (natki, chwasty)
kroimy dosyc¢ drobno w poprzek wtokien.
Sok lub zalewa z kiszenia jest tak samo war-
tosciowa jak same warzywa, wiec nie wyle-
wamy jej, tylko pijemy na zdrowie! Zalewa
z rzodkiewki czy buraka ma do tego apetycz-
IR T ny kolor. Jesli nie chcemy pic¢ na surowo mo-
3 zemy jej uzyc¢ do zupy, warto jednak pamie-
ta¢, ze stracimy wtedy wiekszos¢ walorow
zdrowotnych, ale zostanie nam smak.
Podany czas kiszenia jest tylko orientacyjny.
Im cieplej, tym szybciej (i burzliwiej) przebie-
ga proces. Preferencje smakowe tez sg istot-
ne: czas mozna skroci¢ lub wydtuzy¢ metodg
prob-i btedow.

Daj sie ponies¢
wyobrazni!
tacz smaki

i eksperymentuj!

Smacznego!




Kiszone Warzywa

Brukselka
* Brukselka + Dowolne ziota (koper, chrzan, dre— ;
* Cebula gano, pietruszka, lubczyk, nawtoc) <
* Czosnek * Solanka (25 graméw soli na 1 litr
przegotowanej wody) et

Brukselke oczyscic¢ z zewnetrznych lisci, pokroi¢ na potowki lub cwiartki.
Cebule i czosnek obrac, cebule pokroi¢ w drobne piorka, czosnek w pla-
sterki. W stoiku uktada¢ ciasno brukselke, przektada¢ cebula, czosnkiem .
1 ziotami. Zala¢ ostudzong solankg tak, by przykrywata caty wsad. Lek-

ko zakrecic przykrywke i zostawi¢ w cieptym miejscu na okoto 7 dni (naj-
prawdopodobniej bedzie kipiec wiec nalezy podstawi¢ spodek, tace lub
inne naczynie). Po tym czasie dokrecic nakretke i przeniesc¢ w chtodniejsze
miejsce do dalszej fermentacji. Po trzech do czterech tygodni brukselka

jest gotowa do zjedzenia (pozostaje chrupigca).

1 Kiszonki "
74 dobrze przyswajalne! \

Kiszenie zwieksza strawnosc
i eliminuje z produktéw niektore
| substancje uwazane za niepozgdane, |
a takze zmniejsza poziom substancji
\  antyodzywczych. Dziekitemu |/
sktadniki odzywcze z kiszonek sg
lepiej przyswajane.




Kiszone Warzywa

_ Rzodkiewka
s e szdkiewki * Solanka (25 graméw soli na 1 litr
~ * Liscie selera, nac pietruszki lub przegotowanej wody)

e lubczyk

Z rzodkiewek odcigc liscie i korzonki (z lisci mozna przygotowac kiszong
satatke — przepis na stronie 22) doktadnie je umy¢. Uktada¢ ciasno w sto-
iku dodajgc wybrane ziota. Zalac¢ ostudzong solankg tak, by przykrywata

- caty wsad. Lekko zakreci¢ przykrywke i zostawi¢ w cieptym miejscu na
okoto 5 dni (najprawdopodobniej bedzie kipie¢ wiec nalezy podstawic
spodek, tace lub inne naczynie). Po tym czasie dokrecic¢ nakretke i prze-
nies¢ w chtodniejsze miejsce do dalszej fermentacji. Po jednym, dwoch
tygodniach rzodkiewka jest gotowa do zjedzenia. Rzodkiewka w procesie
fermentacji straci swoj rozowy kolor, co jest procesem naturalnym, zalewa
zyska jasng, rozowg barwe.

AN

Kiszonki odchudzaja!

W trakcie kiszenia w warzywach

| iowocach zmniejsza sie wyjsciowa
zawartos¢ cukru, przez co obniza
sie tez liczba kilokalorii. Kiszone
produkty roslinne zawierajg duzo

\ btonnika, wiec dajg uczucie sytosci /

s mimo niskiej kalorycznosci. /
Kis i chudnij!




Kiszone Warzywa

Czosnek
* Gtowki czosnku * Solanka (25 gramow soli na 1litr
* Marchewka lub jabtko przegotowanej wody)

* Opcjonalnie dowolne ziota

- Czosnek obrag, nie kroi¢. Uktadac ciasno w stoiku przektadajgc marchew-
k3 lub plasterkamijabtka dla ,ostodzenia” zalewy. Mozna doda¢ dowolnych
101, ale nie jest to konieczne, bo czosnek sam w sobie jest aromatyczny.
Zalac ostudzong solankg tak, by przykrywata caty wsad. Lekko zakreci¢
przykrywke i zostawi¢ w cieptym miejscu na okoto 7 dni (najprawdopo-
dobniej bedzie kipie¢ wiec nalezy podstawic spodek, tace lub inne naczy-
nie). Po tym czasie dokreci¢ nakretke i przenies¢ w chtodniejsze miejsce
do dalszej fermentacji. Po okoto czterech tygodniach czosnek jest gotowy
do zjedzenia.

7 Kiszonki dobre
/ dla uktadu pokarmowego! \

Kiszone produkty poprawiajg
trawienie i utatwiajg przywrocenie
prawidtowej mikroflory jelitowe;.
Wspomagajg perystaltyke jelit. |
Drobnoustroje kwasu mlekowego /
regulujg sktad mikrobioty,
\ dziatajgc korzystnie na prace  /
przewodu pokarmowego.




Kiszone Warzywa

ey Cukinia .
fp it Cukinia mtoda w catosci, starsza po kazde ulubione zioto bedzie odpo- - r
g wykrojeniu gniazd nasiennych wiednie
» Dowolne ziota i dodatki smakowe * Opcjonalnie liscie porzeczki
. (Swietnie sprawdza sie tradycyjny + Solanka (25 graméw soli na litr
AR zestaw dodatkow do ogorkow, czyli przegotowanej wody)

koper i chrzan (lis¢ lub korzen), ale

- Duzg cukinie przekroi¢ na pot, wykroi¢ gniazdo nasienne i pokroi¢ cukinie

w kostke lub stupki, mtode egzemplarze (takie po 10 centymetrow) mozna

kisic w catosci jak ogorki, te troche wieksze, lecz wcigz bez wyksztatco-

nych nasion pokroi¢ w plastry lub potplastry. Liscie porzeczki dac¢ na dno

stoika (mozna je pomingc). Kawatki cukini uktadac ciasno w stoiku prze-

- ktadajac ziotami. Zalac¢ ostudzong solankg tak, by przykrywata caty wsad.

™ Lekko zakreci¢ przykrywke i zostawi¢ w cieptym miejscu na okoto 5 dni

' (najprawdopodobniej bedzie kipie¢ wiec nalezy podstawi¢ spodek, tace

lub inne naczynie). Po tym czasie dokreci¢ nakretke i przenies¢ w chtod-

% ~ niejsze miejsce do dalszej fermentacji. Po okoto jednym, do dwoch tygodni
: cukinia jest gotowa do zjedzenia.

/ Kiszonki wptywaja \
na odpornos¢! \

Bakterie probiotyczne niszczg
[ lub ostabiajg patogeny wywotujgce \
niektore schorzenia. Korzystnie

dziatajgc na mikroflore jelitowsg, |
wzmacniajg bariere ochronng
\ i pomagajg w walce z infekcjami. /
N Pomaga w tym wszystkim
zawarta w kiszonkach

witamina C.
~N e

~— —

Ay

. )
[ (.




Kiszone Warzywa

Kalafior :
~+ Kalafior . * Rozmaryn lub inne wybrane ,ziéta o
* Opcjonalnie rzodkiewka lub burak + Solanka (25 gramoéw soli na litr #
* Czosnek przegotowanej wody)

* Marchewka St

~ Kalafior pocig¢ na mate rézyczki i doktadnie optuka¢ pod woda. Buraka
obrac, rzodkiewke oczysci¢ z lisci i umyc. Burak i rzodkiewka stuzg tylko
do zabarwienia kalafiora na rézowo, mozna je pomingc, ale efekt jest cie-
kawy. Mozemy dac¢ dowolng ilos¢, burak daje intensywniejszy kolor. Czo-
snek obrac i pokroi¢ w plasterki, kawatek marchewki pokroi¢ w plasterki.
Kalafior uktadac ciasno w stoiku dodajgc pomiedzy rozyczki czosnek, mar-
chewke, ziota i, jesli chcemy rozowy kalafior, buraka lub rzodkiewki. Zalac
ostudzong solankg tak, by przykrywata caty wsad. Lekko zakrecic¢ przy-
krywke i zostawi¢ w cieptym miejscu na okoto 7 dni (najprawdopodobniej
bedzie kipie¢ wiec nalezy podstawi¢ spodek, tace lub inne naczynie). Po
tym czasie dokreci¢ nakretke i przenies¢ w chtodniejsze miejsce do dalszej
fermentacji. Po okoto dwdch tygodniach kalafior jest gotowy do zjedzenia.

Kiszenie stabilizuje
witamine C!

Whbrew powszechnej opinii
kiszonki nie majg wiecej witaminy
C niz Swieze warzywa i owoce.
Jednak fermentacja stabilizuje
witamine C, dzieki czemu
b nie ulega ona rozpadowi /




Kiszone Warzywa

e Seler
(w.ten sam sposob mozna przyrzadzic pietruszke lub pasternak)

- Seler * Solanka (25 gramoéw soli na litr
« Kawatek jabtka lub marchewki przegotowanej wody)
* Dowolne ziota

Seler obrac 1 pokroi¢ w grubsze stupki. Uktada¢ ciasno w stoiku, dodajgc
kilka stupkow marchewki lub kilka plasterkow jabtka i ziota. Zala¢ ostu-

~ dzong solankga tak, by przykrywata caty wsad. Lekko zakreci¢ przykrywke
i zostawi¢ w cieptym miejscu na okoto 7 dni (najprawdopodobniej bedzie
kipie¢ wiec nalezy podstawic¢ spodek, tace lub inne naczynie). Po tym cza-
sie dokreci¢ nakretke i przenies¢ w chtodniejsze miejsce do dalszej fer-
mentacji. Po okoto dwoch tygodniach seler jest gotowy do zjedzenia.

Podpowiedz: warzywa korzeniowe — marchew, pietruszkaiseler wybor-
nie smakujg ukiszone razem.

4 Witamina A S
/ w kiszonkach! A
/ Fermentacja mlekowa stabilizuje takze \
prowitamine A, co sprawia, ze kiszonki
sg jej dobrym zrédtem.Witamina A jest
niezbedna w procesie widzenia, dziata
przeciwnowotworowo, wzmacnia
uktad odpornosciowy, zapobiega
zakazeniom oraz pomaga zwalczac
bakterie i wirusy. Wptywa korzystnie
na urode utrzymujgc prawidtowy stan

N\ skory, wtosow i paznokci. /




Kiszone Warzywa

Marchew

* Marchew * Cebula (RS
* Liscie selera, pietruszki lub lubczyku + Solanka (25 graméw soli na litr
* Czosnek przegotowanej wody)

Marchew wyszorowac lub obrac, pokroi¢ w stupki lub plasterki. Cebule
1 czosnek obrac i pokroi¢ w plasterki. Marchew uktadac ciasno w stoikach
wktadajgc pomiedzy stupki lub plasterki czosnek, cebule i1 ziota. Zalac
ostudzong solankg tak, by przykrywata caty wsad. Lekko zakrecic przy-
krywke i zostawi¢ w cieptym miejscu na okoto 7 dni (najprawdopodobniej
bedzie kipie¢ wiec nalezy podstawi¢ spodek, tace lub inne naczynie). Po
tym czasie dokreci¢ nakretke i przeniesc w chtodniejsze miejsce do dalszej
fermentacji. Po okoto dwoch tygodniach marchew jest gotowa do zjedze-
nia.

Witamina E
w kiszonkach!

Witamina E to witamina mtodosci.
¥ | Przyspiesza powstawanie kolagenu \ ¥

1 elastyny, neutralizuje wolne
rodniki odpowiedzialne za procesy
starzenia. Pobudza krazenie,
wspomaga ukrwienie tkanki
tacznej, skory i bton sluzowych
oraz wptywa na zwiekszenie
nawilzenia skory.

/




Kiszone Warzywa

: Pomidory
Qi Pofnidory * Czosnek
- * Pomidorki koktajlowe * Solanka (25 gramoéw soli na litr
* Bazylia, rozmaryn, oregano, kocan- przegotowanej wody)

. ka,liscie selera

Pomidorki umyc¢, czosnek obrac i pokroi¢ w bardzo cienkie plasterki (po-
midory kiszg sie bardzo szybko, drobno pokrojony czosnek odda szybciej

_ smak). Delikatnie, ale dosy¢ ciasno utozy¢ pomidory w stoiku dodajac
sporo ziot i plasterki czosnku. Zalac¢ ostudzong solankg tak, by przykry-
wata caty wsad. Lekko zakreci¢ przykrywke i zostawi¢ w cieptym miejscu
na okoto 5 dni (najprawdopodobniej bedzie kipie¢ wiec nalezy podstawic
spodek, tace lub inne naczynie). Po tym czasie dokrecic¢ nakretke i prze-
‘nies¢ w chtodniejsze miejsce do dalszej fermentacji. Po okoto tygodniu, do
dziesieciu dni pomidory sg gotowe do zjedzenia.

Podpowiedz: mozna uzyc¢ zielonych pomidoréw. To dobry sposob na wy-
korzystanie resztek jesiennych zbiorow — wtedy mozna kisic dtuze;j.

Bywa, ze pomidory po ukiszeniu sie rozpadajg, wtedy mozna je zmiksowac
1 przygotowac na ich bazie kiszong zupe pomidorowg na takiej zasadzie,
jak przygotowuje sie zupe ogorkowa.

/" Kiszonki odmtadzajg! \

/  Produkty fermentowane sg
bogate rowniez w witamine

E. Witaminy A, CiE to

silne przeciwutleniacze.

W zwigzku z tym zawierajgce

je kiszonki przeciwdziatajg

starzeniu sie organizmu

i zmniejszajg ryzyko
zachorowania
np. na nowotwory.




Kiszone Warzywa

Kapusta pekinska (na gotabki)

* Duza kapusta pekinska * Solanka (25 gramoéw soli na litf :
* Czosnek przegotowanej wody)
* Dowolne ziota :

Kapuste rozdzieli¢ na pojedyncze liscie, utozyc ciasno w duzym stoiku, do-

~ dac pokrojony w plasterki czosnek i ziota. Zala¢ ostudzong solankg tak, by
przykrywata caty wsad. Lekko zakrecic przykrywke i zostawic¢ w cieptym
miejscu na okoto 6 dni (najprawdopodobniej bedzie kipie¢ wiec nalezy =
podstawic¢ spodek, tace lub inne naczynie). Po tym czasie dokreci¢ na-
kretke i przenies¢ w chtodniejsze miejsce do dalszej fermentacji. Po okoto
dwoch tygodniach liscie sg ukiszone. Mozna ich uzy¢ zamiast lisci biatej
kapusty do przyrzgdzenia gotgbkdw.

Witamina C
w kiszonkach! % 4

Witamina C wzmacnia odpornosc
organizmu, zmniejsza podatnos¢ na '\
zakazenia bakteryjne i wirusowe.
Jest skutecznym przeciwutleniaczem
zapobiegajgcym procesom starzenia sie
| (takze skory), dziata przeciwnowotworowo |
oraz poprawia prace uktadu krgzenia.

\ Witamina C uszczelnia i wzmacnia /
naczynia krwionosne, co zapobiega
tatwemu tworzeniu sie sincow,

N wystepowaniu krwotokow ¥
. Czy krwawieniu dzigset.




Kiszone Warzywa

Buraki
* Buraki- * Cebula
- * Duzoczosnku (na litrowy stoik cata  + Kawatek marchewki lub jabtka
gtowka) + Solanka (25 graméw soli na litr
.+ Dowolne ziota (im bardziej wyrazi- przegotowanej wody)
| ste, tym lepiej: rozmaryn, oregano,

kocanka)

- Buraki obrac i pokroi¢ w dowolne kawatki, np. cienkie plastry. Czosnek

obrac. Cebule obrac i pokroi¢ w piorka, marchewke lub jabtko umyc i po-
kroic w plasterki. Buraki i reszte warzyw uktadac¢ ciasno w stoiku prze-
ktadajgc ziotami. Zala¢ ostudzong solanka tak, by przykrywata caty wsad.
Lekko zakreci¢ przykrywke i zostawi¢ w cieptym miejscu na okoto 6 dni
(najprawdopodobniej bedzie kipie¢ wiec nalezy podstawic¢ spodek, tace
lub inne naczynie). Po tym czasie dokreci¢ nakretke i przenies¢ w chtod-
niejsze miejsce do dalszej fermentacji. Po okoto dwoch tygodniach buraki
sg ukiszone.
Podpowiedz: Jesli uzyliSmy do kiszenia cienkich plasterkow, mozemy je
wykorzystac do sporzadzenia buraczanych chipsow. W tym celu wystar-
czy roztozyc je pojedynczo na blasze i suszy¢ w piekarniku nagrzanym
-do 60 stopni do momentu, az bedg suche.

— ~

“Kiszonki frodtem
witaminy B2! N\
/ Witamina B2 (ryboflawina) jest A\
niezbedna do prawidtowego
/ funkcjonowania uktadu nerwowego.
Bierze udziat w procesach
przemiany materii, tworzeniu
czerwonych ptytek krwi a takze
produkcji antyciat przez uktad
\.odpornosciowy. Wspiera réwniez /
o regeneracje tkanek. =
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Kiszone Warzywa

Ogorki
+ Ogorki, najlepiej gruntowe * Chrzan
+ Czosnek * Marchewka ,
* Koperek * Solanka

- Ogorki umyc¢, czosnek i cebule obrac. Cebule pokroi¢ w piérka. Marchew-
ke wyszorowac lub obrac i pokroi¢ w stupki. Wszystko uktadac¢ ciasno
w stoiku, dodajgc chrzan i1 koperek. Zalac ostudzong solanka tak, by przy=
krywata caty wsad. Lekko zakreci¢ przykrywke i zostawi¢ w cieptym miej-
scu na okoto 6 dni (najprawdopodobniej bedzie kipie¢ wiec nalezy pod-
stawi¢ spodek, tace lub inne naczynie). Po tym czasie dokrecic¢ nakretke
przenies¢ w chtodniejsze miejsce do dalszej fermentacji. Po okoto dwoch
tygodniach ogorki sg ukiszone.

Pe © . 0w

Kiszonki
zZrodtem witaminy PP!

Witamina PP (niacyna, zwana
rowniez witaming B3) jest \
odpowiedzialna za prawidtowe |
funkcjonowanie mozgu i uktadu e
nerwowego. Bierze udziat / / v

-

w syntezie hormonow ptciowych,
kortyzolu, tyroksyny 7A
A oraz insuliny. ¥




Kiszone Warzywa

Kiszona kapusta

o1 kg kapusty * Okoto 20 dag marchewki
+ 2 dagsoli (mniej wiecej)

Kapuste poszatkowac, marchewke zetrzec. Wymieszac, odczekac chwilke
i przetozy¢ do garnka kamiennego. Ubi¢. Odstawi¢ w cieplejsze miejsce.
Gdy zacznie powstawac piana to mozna przenies w chtodniejsze miejsce
w celu dokiszenia. Na poczatku kiszenia wydobywa sie duzo soku. Mozna

- zlac go do butelki. Nie zakreca¢ do momentu ukiszenia (okoto pare dni). Po
tym czasie zakreci¢ 1 odstawic. Sok mozna wykorzystac do uzupetnienia
poziomu w kapuscie poniewaz w trakcie kiszenia jego poziom sie obniza co
powoduje psucie kapusty. Sok nadaje sie rowniez do picia. Ma wiele wta-
sciwosci zdrowotnych. np. zwalcza pasozyty.

Kiszonki
Zrodtem wapnia!

Wapn to podstawowy sktadnik
zebow i kosci. Bierze udziat
w kurczliwosci miesni
i przewodnictwie bodzcow
nerwowych. £agodzi alergie
pokarmowe. Odpowiada za
prawidtowg krzepliwos¢ krwi
i jest sktadnikiem
wielu enzymow.




Marianka o sadzeniu, pielegnacji, sprzecie i przetworstwie

Wszystkie prace, ktére wyko-
nuje przy sadzeniu, pielegnacji,
.sprzecie” (wykopywaniu) i prze-
tworstwie staram sie wykonywac
w oparciu o kalendarz biodyna-
miczny. Na podstawie tego kalen-
darza wiem, ze w kosmosie dzia-
tajg cztery zywioty a do kazdego
z nich przyporzgdkowane trzy
znaki zodiaku. Woda, ziemia, cie-
pto i Swiatto. Ksiezyc poruszajgc
sie na tle danego gwiazdozbioru
aktywuje sity, ktore dziatajg na
okreslong czesc rosliny.

Zywiot wody wraz ze znakami
ryb, raka i skorpiona oddziatuje na
LISCIE. Wskazane jest sadzenie
i pielegnowanie w tych dniach ro-
slin lisciastych np. kapusty, sataty,
szparagow, ziot itp. W te dni lepiej
nie zabierac sie za przetwory bo
czesciej sie psuja.

Zywiot ciepta wraz ze znakami
barana, lwa i strzelca oddziatuje
na OWOCE np. fasola, groch, ku-
kurydza, cukinia, zboza, pomido-
ry, ogorki.

Zywiot $wiatta wraz ze znakami
wodnika, wagi ibliznigt oddziatuje
na KWIATY np. rzepak, stonecz-
nik. Kwiaty sciete do wazonu w tych dniach dtuzej zachowujg swiezos¢. Ziota natomiast prze-
znaczone na suszenie nie tracg koloru i swoich wartosci. Choinki scinane na Boze Narodzenie
majg intensywniejszy aromat i dtuzej pachng. W dniach $wiatta i ciepta najlepiej , sprzqtac =
czyli zbierac, wykopywac wszystko co zwigzane z przetworstwem.

Zywiot ziemi wraz ze znakami byka, panny i koziorozca oddziatujg na KORZENIE, czyli wszyst- i
ko co owocuje w strefie korzenia np. rzodkiewka, marchewka, cebula, ziemniaki. Przyktadowo
cebula wykopywana w tych dniach dtuzej nie kietkuje.

W dniu kwiatu i owocu najlepiej robic¢ przetwory.
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Zdarzyto sie pewnego razu, ze siat chtop zyto. Na jednym kawatku posiat czes¢ do potudnia
aczest po potudniu. Jedno nigdy nie doréwnato drugiemu. Kiedys zasadzitam kapuste w dzien
liscia ale nie zdgzytam wszystkiego i reszte posadzitam na drugi dzien. Ksiezyc wszedt juz
w inng faze i ta druga zasadzona czes¢ byta o wiele gorsza. Styszy sie czasem, ze ogorki kwit-
ng a nie ma owocow. Jest duze prawdopodobienstwo, ze mogty byc¢ sadzone w dzien kwiatu.

W uprawach bardzo wazng role petni zdrowa ziemia. Dzieki kompostom, obornikom czy gno-
jowkom rosliny rzadziej choruja. Gnojowki mogg by¢ z réznych roslin np. z pokrzyw posiadajg
zelazo, azot a ze skrzypu dziata przeciwgrzybiczo. Kazda dziata na cos innego dlatego ja sta-
ram sie robic ze wszystkiego co sie da bo uwazam, ze wtedy jest szersze spektrum dziatania.
Zazwyczaj dodaje procz powyzszych wrotycz, krwawnik, pokrzywe, liscie zywokostu, mnisz-
ka, babke lancetowatg, rumianek itp. Mojg gnojowke rozcienczam w proporcjach 1:10 a czasem
1:40. Wiem, ze dzieki podlewaniu sg one zdrowsze i mocniejsze.

Oczywiscie nigdy nie mozna przedobrzy¢. Ja nie uzywam przy moich uprawach zadnej chemii.
Ogorki raz w tygodniu pryskam drozdzami. Kiedys na kapuscie zauwazytam podziurkowane
liscie. Spowodowane to byto inwazjg malutkich ciemnych muszek z ktérych wylegaty sie ma-
lenkie larwy gryzace liscie. Oprocz tego pojawity sie biate muszki maczliki. Zrobitam szybki
24 godzinny wycigg z wrotyczu. Po pryskaniu maczliki zniknety. Taki wycigg odstrasza tez
gasienice, stonki, mszyce czy mrowki. Podobne dziatanie ma cebula czy czosnek. Ja miazdze
25 gramow czosnku i zalewam 1 litrem wody. Po pietnastu minutach potrzgsania wyciagg jest
gotowy do uzytku. Nalezy go odcedzi¢, doda¢ drugi litr wody i mozna pryskac.




Kiszone Owoce

Jabtka
* Twarde jabtka * Solanka (25 graméw solina 1 litr
* Mieta lub szatwia przegotowanej wody) :
* Opcjonalnie kwiaty nagietka lub .
aksamitki gt

Jabtka (ze skorka) pokroi¢ w 6semki i wykroi¢ gniazda nasienne. Sktadniki
uktadac ciasno w stoiku. Zala¢ ostudzong solankg tak, by przykrywata caty
wsad. Lekko zakreci¢ przykrywke i zostawi¢ w cieptym miejscu na okoto
6 dni (najprawdopodobniej bedzie kipie¢ wiec nalezy podstawic¢ spodek,
tace lub inne naczynie). Po tym czasie dokreci¢ nakretke i przeniesc

w chtodniejsze miejsce do dalszej fermentacji. Po okoto dwoch tygodniach
jabtka sg gotowe do zjedzenia.

Kiszonki zrédtem zelaza!!

Zelazo jest niezbedne do
/ prawidtowego funkcjonowania
naszego organizmu. Odgrywa

| waznarole w dziataniu i budowaniu |
uktadu krwiotworczego oraz we
wzmacnianiu naszej odpornosci. /
Jest sktadnikiem potrzebnym do

N transportu i magazynowania /

\ tlenu. /

N




Kiszone Owoce
Kiszone cytryny

*+ 8 =10 cytryn * Pot tyzeczki zielonego pieprzu
* 8 cytryn do wycisniecia soku ¢ Kilka ziarenek kolendry

+ 150 gram soli (na ok. 400 ml. wody) -« Kilka kulek ziela angielskiego
* 1tyzeczka soli do kazdej z cytryn * 0-2 laski cynamonu

* 3 liscie laurowe * 1-2 suszone papryki chilli

* Pot tyzeczki czarnego pieprzu

Cytryny wyszorowac nacigc na krzyz. Do kazdej z cytryn wsypac tyzeczke
soli 1 lekko scisngc 1 wktadac do stoika. Z pozostatych cytryn wycisngc sok
1 wlac do stoika z cytrynami. Sol rozpusci¢ w wodzie. Do stoika dodac po-
zostate sktadniki. Zalac solanka. Stoik odstawic¢ na ok 4 do 8 tygodni.

Kiszonki
Zrodtem potasu!

Potas zapewnia prawidtowg £
gospodarke wodno-elektrolitowg
i kwasowo-zasadowg organizmu.
Jest konieczny do prawidtowej
pracy serca, pomaga tez utrzymac
odpowiednie cisnienie krwi oraz
napiecie miesni, a takze zapobiega
obrzekom.




Kiszone Owoce

Ocet jabtkowy forma kiszonki

~+ Obierki z jabtek (najlepiej ekolo- * Przegotowana woda il
gicznych) — jesli jest mato jabtek to  « Cukier <
mozna rowniez pokroi¢ w ,,6semki”  * Duzy stoik , ¥
cate jabtka. Jabtka nie moga by¢ TRl
stodkie. : v

Obierki wtozy¢ do stoika, do % wysokosci. Zalac letnig, przegotowang
wodg z cukrem w proporcjach: 1szklanka wody — 1tyzka cukru. Wszystkie
obierki muszg byc zalane ale musi tez byc zostawiona przestrzen na fer-
mentacje. Przykry¢ czyms oddychajgcym np. podwdjng gazg bo zapach
zwabia muszki. Przektadamy w zaciemnione miejsce. Po okoto miesigcu
(w momencie, kiedy zaczyna juz pachnie¢) odlewamy do butelek. Prze-
chowujemy w chtodnym miejscu np. w piwnicy. _
Za sprawg kwasu octowego ocet jabtkowy dziata antybakteryjnie i prze-
ciwgrzybiczo. Reguluje rowniez poziom cukru we krwi. Zmniejsza ryzy-
ko miazdzycy. Daje on rowniez uczucie sytosci co powoduje zmniejszony
apetyt a co za tym idzie spadek wagi. Jest zrodtem antyoksydantow i zy-
wych kultur bakterii. Mozna robic¢ z niego ptukanki do wtosow, smarowac
ukgszenia. Pozytywnie wptywa rowniez na odpornosc.

Kiszonki
zrodtem fosforu!

Fosfor razem z wapniem oraz
witaming D odpowiada za zdrowe
i mocne kosci. Ponadto jest
niezbedny miedzy innymi do
prawidtowego funkcjonowania
uktadu nerwowego.




Kiszone satatki

Podstawowe informacje

Przy kiszeniu satatek nie uzywamy solanki (wyjatkiem jest kimchi). Wy-
brane warzywa zasypujemy odpowiednig do ich wagi iloscig soli i zosta-
wiamy az puszczg sok. Zaktada sie, ze na kilogram warzywnego wsadu
. przypada 15-20 gramodw soli. Przy satatkach troche trudniej jest utrzymac
| wsad pod powierzchnig soku, ale trzeba to zrobic¢ ze wzgledu na tatwosc
.~ rozwijania sie plesni na wychodzgcych spod wody kawatkach warzyw czy
~ owocow.

tagodna satatka z kapusty pekinskiej,
papryki i marchwi

+ Kapusta pekinska 700 g * Dwa zabki czosnku
* Papryka czerwona lub inna 200 g « Cwiartka cebuli
~ pousunieciu gniazd nasiennych *+ S6l20g
“  «Marchew100g

Kapuste posiekac, papryke pokroi¢ najpierw w 6semki, pozniej w drobne
paski, marchew zetrzec na tarce o duzych oczkach, cebule pokroi¢ w drob-
ne piorka a czosnek przecisnac przez praske. Warzywa wymieszac w jed-
nej misce z dodatkiem soli i zostawic na pot godziny do puszczenia sokow.
‘Satatke upychac ciasno w stoikach. Lekko zakreci¢ przykrywke i zostawi¢
w cieptym miejscu na okoto 6-7 dni (najprawdopodobniej bedzie kipiec¢
wiec nalezy podstawic¢ spodek, tace lub inne naczynie). Po tym czasie
dokreci¢ nakretke i przenies¢ w chtodniejsze miejsce do dalszej fermen-
tacji. Po okoto dwadch tygodniach satatka jest gotowa do zjedzenia. Mozna
. podawac bezposrednio ze stoika lub wzbogaci¢ Swiezg cebulg, odrobing
~~ pieprzu lub oliwy.




Kiszone satatki

Satatka z lisci rzodkiewki

+ Liscie rzodkiewki (po oczyszczeniu  « Cebula150 g
700g) + Dwa zabki czosnku
* Rzodkiewka 150 g *+ Sol20g

Liscie rzodkiewki z todygami (bedzie ich sporo przy kiszeniu rzodkiewkil)

 umy¢ i usung¢ zzotkniete lub niezdrowe, posieka¢ dosy¢ drobno. Rzod-
kiewki pokroi¢ w stupki, cebule obrac i1 pokroic w kostke. Czosnek przeci-
sngc przez praske. Warzywa wymiesza¢ w misce z solg i zostawic¢ na pot -
godziny do puszczenia sokow. Satatke upychac ciasno w stoikach. Lekko
zakreci¢ przykrywke i zostawi¢ w cieptym miejscu na okoto 6-7 dni (naj-
prawdopodobniej bedzie kipie¢ wiec nalezy podstawi¢ spodek, tace lub
inne naczynie). Po tym czasie dokrecic nakretke i przenies¢ w chtodniejsze
miejsce do dalszej fermentacji. Po okoto dwoch tygodniach satatka jest
gotowa do zjedzenia. Mozna podawac bezposrednio ze stoika lub wzboga-
ci¢ swiezg cebulg, odrobing pieprzu lub oliwy lub ztagodzic¢ startym jabt-
kiem (satatka jest bardzo aromatyczna).

b S
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Kiszonki reguluja wchtanianie
glukozy we krwil! \

Kiszone produkty regulujg stopien
wchtaniania cukru we krwi, dlatego
tez sg polecane w profilaktyce
i wsparciu leczenia cukrzycy.




Kiszone satatki

Satatka z warzyw korzeniowych

ke |

. D.o{l\}qlne warzywa korzeniowe * Pietruszka100 g

43 '[‘: (marchew, seler, pietruszka, pa- * Cebula100g
sternak w dowolnych proporcjach), -« Kilka gatazek pietruszki lub pare
_ naprzyktad: lisci selera albo lubczyku
* Marchew 600 g * Dwa zabki czosnku
* Seler 200 g *+ S6l20g

- Warzywa obrac lub umyc i zetrzec¢ na tarce. Cebule pokroi¢ w kostke, pie-
truszke, seler, lubczyk posiekac drobno, czosnek przecisngc przez praske.
Warzywa wymiesza¢ w misce z solg i zostawi¢ na pot godziny do puszcze-
nia sokow. Satatke upychac ciasno w stoikach. Lekko zakreci¢ przykryw-
ke i zostawi¢ w cieptym miejscu na okoto 6-7 dni (najprawdopodobniej
‘bedzie kipie¢ wiec nalezy podstawic¢ spodek, tace lub inne naczynie). Po
tym czasie dokrecic¢ nakretke i przenies¢ w chtodniejsze miejsce do dalszej
fermentacji. Po okoto dwdéch tygodniach satatka jest gotowa do zjedzenia.

- Mozna podawac bezposrednio ze stoika lub wzbogacic swiezg cebulg, nat-

- kapietruszki, odrobing pieprzu lub oliwy.

Kiszonki zZrodtem magnezu!

Magnez w organizmie petni wiele
| istotnych funkgji. Jest katalizatorem \
przemian biatkowych, ttuszczowych
i weglowodanowych, wptywa na
przewodnictwo nerwowe, uktad
sercowo-naczyniowy i kurczliwosé /
e miesni. Wywiera wptyw na poziom
! \ glukozy iinsuliny, a takze /
) \_ reguluje metabolizm /




Kiszone satatki

~ Pikantne kimchi w polskiej wersji

~» Gtowka kapusty pekinskiej * 1tyzka cukru R
» Spora cebula * Opcjonalnie kawatek ktgcza imbiru
* 10 rzodkiewek * 40 gramow soli do zasypania . ;
« Kawatek papryczki chili lub pot kapusty bt
tyzeczki mielonego chili (mozna * Solanka (25 gramoéw soli na 1 litr S
dac mniej chili) przegotowanej wody)

* 2 tyzki sosu sojowego

Kapuste pokroi¢ w grubsze plastry, wieksze kawatki lub rozdzieli¢ na po-
jedyncze liscie 1 pocigc kazdy na kilka wiekszych kawatkow. Pokrojong ka-
puste uktadac w misce zasypujac solg. Zostawic na kilka godzin by puscita
soki. W miedzyczasie przemieszac, by sél dostata sie wszedzie. Po kilku
godzinach kapuste wyptukac z nadmiaru soli. W tym celu wla¢ do miski,
w ktorej kapusta sie moczyta zimnej wody, dobrze zamieszac i przelac
przez durszlak.

Cebule posiekac w drobng kostke, rzodkiewki 1 imbir zetrzec, papryczke
przecisngc z czosnkiem przez praske. Dodac cukier i sos sojowy, odstawic
na pot godziny.

Osaczong kapuste uktadac na zmiane z mieszankg przyprawowg w stoiku
az do wykorzystania wszystkich sktadnikow. Dobrze ucisngc i zalac ostu--
dzong solanka tak, by przykrywata caty wsad. Lekko zakreci¢ przykrywke
i zostawi¢ w cieptym miejscu na okoto 6 dni (najprawdopodobniej bedzie
kipie¢ wiec nalezy podstawic spodek, tace lub inne naczynie). Po tym cza-
sie dokreci¢ nakretke 1 przenies¢ w chtodniejsze miejsce do dalszej fer-
mentacji. Po okoto dwoch tygodniach kimchi jest gotowe do zjedzenia.




Kiszone satatki

Kapusta z buraczkami

° 1 kg kapusty (mozna zwigkszy¢ « 2dagsoli
proporcje wg uznania) + Zabek czosnku
* 158redni burak

Kapuste poszatkowac. Buraczka zetrze¢ na drobnej tarce. Kapuste wy-
mieszac z buraczkiem i solg. Przetozy¢ do stoika. Na stoik natozy¢ folie
spozywczg i zakrecic. Odstawic w ciemne miejsce. Z takiej kapusty mozna
- przyrzadzi¢ surowke np. dodajgc pieprz, cukier, cebule i odrobine kwasnej
Smietany.

o~ R
=1 ~
“Kiszonki obniiajq\
poziom cholesterolu!
/ Spozywanie fermentowanych \
produktow obniza poziom
cholesterolu — miedzy innymi
l dzieki temu, ze niektdre bakterie
mikrobiotyczne przetwarzajg go
w sterole. Dodatkowo na
uregulowanie poziomu cholesterolu
\ korzystnie wptywa
wysoka zawartosc btonnika /
N\ w kiszonkach. 7 _




Kiszone "odpadki”

Kiszone skorki arbuza

* Skorki pozostate po zjedzeniu ¢ Lisc¢ lub korzen chrzanu ;
arbuza (opcjonalnie) <

* Czosnek * Solanka (25 gramoéw soli na 1litr -,

* Koper lub inne ziota przegotowanej wody) bt

~ Skoérke arbuza obra¢ z zewnetrznej, twardej warstwy (bardzo wazne jest
umycie catego arbuza przed pokrojeniem go!), pokroi¢ w grubg kostke.
Czosnek obrac i pokroi¢ w plasterki. Do kiszenia skorek arbuza doskonale
nadaje sie tradycyjny zestaw dodatkow do ogorkow kiszonych, czyli ko-
per i chrzan, ktéry dodajemy w dowolnej ilosci: im mniej, tym tagodniej-
szy bedzie produkt koncowy. Nic nie stoi jednak na przeszkodzie, by ukisic
arbuza z mietg lub szatwig. Pokrojone skorki uktadac¢ ciasno w stoikach.
Przektadac¢ wybranymi dodatkami. Zala¢ ostudzong solanka tak, by przy-
krywata caty wsad. Lekko zakrecic przykrywke i zostawi¢ w cieptym miej-
scu na okoto 6 dni (najprawdopodobniej bedzie kipie¢ wiec nalezy pod-
stawic spodek, tace lub inne naczynie). Po tym czasie dokrecic¢ nakretke
i przenies¢ w chtodniejsze miejsce do dalszej fermentacji. Po okoto dwoch
tygodniach skorki sg gotowe do zjedzenia.

— —

Za Acetylocholina =<
w kiszonkach!

=

AR procesie kiszenia powstaje ' 3
acetylocholina. Ten zwigzek chemiczny
dziata wielostronnie. Poprawia
perystaltyke jelit, obniza cisnienie krwi
ijest neuroprzekaznikiem, czyli wspomaga
przekazywanie bodzcow nerwowych.
Substancja ta wptywa zatem na czynnosc
serca oraz prace przewodu pokarmowego,
bierze udziat w procesach pamieciowych

\ idecyduje o zdolnosci koncentracji uwagi. /
Odpowiedzialna jest takze za
sprawnosc miesni i odpoczynek
N organizmul. v




Kiszone "odpadki”

.. Kiszone natki i liScie z aktualnie kiszonych warzyw

.+ Dowolne natki i liscie (z marchwi, * Dowolne ziota

P pietruszki, selera, burakow, rzod- + Kawatek jabtka lub marchewki
. kiewki) * Solanka (25 gramoéw soli na 1 litr
_ = Czosnek przegotowanej wody)

Liscie i natki oczyéci¢ i umy¢, pokroi¢ dosy¢ drobno razem z ogonkami.
Czosnek obrac i przecisngc przez praske, jabtko pokroi¢ w cienkie plaster-

- ki, marchewke zetrzec na tarce z duzymi oczkami. Catos¢ wsadu wymie-
szaC w misce i upychac ciasno w stoikach. Zala¢ ostudzong solankg tak, by
przykrywata caty wsad. Lekko zakreci¢ przykrywke i zostawi¢ w cieptym
miejscu na okoto 8-9 dni (najprawdopodobniej bedzie kipie¢ wiec nale-
zy podstawic¢ spodek, tace lub inne naczynie). Po tym czasie dokreci¢ na-
kretke i przenies¢ w chtodniejsze miejsce do dalszej fermentacji. Po oko-
to dwoch — trzech tygodniach natki sg gotowe do zjedzenia. Mozna jesc
jako dodatek do satatki, posypywac nimi dania gorgce lub dodawac do zup
w celu ich zakwaszenia.

—_— ]

~ ~

- N
_ / Kiszonki a slow food

Kiszonki mozemy zaliczy¢ do dan slow
food-owych. Takim mianem mozemy
nazwac dania przygotowywane wytgcznie

/ z naturalnych sktadnikéw, z produktow \
pozbawionych sztucznych dodatkow.

| Nie bez znaczenia pozostaje proces I
przygotowywania potraw — jedzenie

\ jest przygotowywane powoli, niemalze /

\ Z namaszczeniem i z uwzglednieniem e

tradycyjnych przepiséw — zupetnie
\.  inaczejniz fast foody z barow  /
a4 szybkiej obstugi.




Inne kiszonki

Kiszone paki kwiatowe

* Dowolne paki kwiatowe, na i mniszka dobre bedzie jabtko lub

przyktad paczki mniszka marchewka, do stokrotek i lipy

lekarskiego, czosnku czosnek i dowolne ziota. Warto

niedzwiedziego, stokrotki lub lipy poeksperymentowac. bt
~ * Opcjonalnie kawatek dowolnego * Solanka (25 gramoéw soli na 1 litr

warzywa, owocu lub dodatek ziot: przegotowanej wody)

do czosnku niedzwiedziego

Paczki oczyscic z niepotrzebnych todyzek (w wiekszosci sg dosyc tykowa-
te) i uktadac ciasno w stoiczkach (mozna robi¢ mate porcje). Przektadac
wybranymi dodatkami. Zala¢ ostudzong solankg tak, by przykrywata caty
wsad. Lekko zakrecic¢ przykrywke i zostawi¢ w cieptym miejscu na okoto
6 dni (najprawdopodobniej bedzie kipie¢ wiec nalezy podstawic¢ spodek,
tace lub inne naczynie). Po tym czasie dokreci¢ nakretke i przeniesc
w chtodniejsze miejsce do dalszej fermentacji. Po okoto trzech, czterech
tygodniach pgczki sg gotowe do zjedzenia. Mozna uzywac jako dodatek do
satatek lub posypywac nimi kanapki i dania na ciepto.




Inne kiszonki

Kiszone kwiaty

. D.qulne jadalne kwiaty, wazne, lawenda, kwiaty szatwii, nawtoci, -

7 by byty swiezo rozwiniete, np. rzodkiewki, ptatki rozy czy
N stokrotka, aksamitka, bratki, stonecznika.
.~ koniczyna, nagietek, kwiaty * Solanka (25 gramoéw soli na 1 litr
dyni i cukinii, kwiaty czosnku przegotowanej wody)

niedzwiedziego, rumianek,

-~ Oczyszczone kwiaty i ptatki bez todyzek upchac ciasno w matych stoikach,
zalac ostudzong solankg tak, by przykrywata caty wsad. Lekko zakrecic
przykrywke i zostawic¢ w cieptym miejscu na okoto 7-10 dni (najprawdopo-
dobniej bedzie kipie¢ wiec nalezy podstawic¢ spodek, tace lub inne naczy-
nie). Po tym czasie dokrecic¢ nakretke i przenies¢ w chtodniejsze miejsce
~do dalszej fermentacji. Po okoto trzech tygodniach kwiaty sg gotowe do
zjedzenia. Mozna uzywac jako dodatek do satatek lub posypywac nimi ka-
napki i dania na ciepto. Tracg na urodzie, ale sg przepyszne. W najlepszej
formie zachowujg sie kwiaty koniczyny, stokrotki, rumianku i aksamitki.

~
— .

—_

~ ~

7 Kiszonkiizrédtem
/  probiotykéw i prebiotykéw! \
Bakterie kwasu mlekowego korzystnie
/ wptywaja na procesy metaboliczne, \
a takze regulujg sktad mikroflory przewodu
pokarmowego. Ponadto probiotyczne kultury
bakterii rozwijajg sie jeszcze lepiej dzieki
towarzyszgcym im zawartym w kiszonkach
\ prebiotykom. Witgczenie kiszonek do swojego /
menu wspomaga odnowe flory bakteryjnej,

3 & \ ostabionej np. antybiotykoterapig

lub czestym stosowaniem
popularnych lekow
przeciwbolowych.

N




Inne kiszonki

Zakwas na jaskotczym zielu

* 1szklanka posiekanego ziela * 1szklanka cukru R ;
w catosci (kwiatki, listki, todygi — * 2 tyzki,dobrej” kwasnej Smietany ¢
Swieze lub suszone) lub 3 tyzki octu jabtkowego -,
* 3 litry przegotowanej wody * Dodatkowo: bt

(temperatura pokojowa okoto 30°C  + Gaza, kamyk

Ziele wktadamy do gazy razem z kamykiem. Zaszywamy i1 wktadamy na
spod stoika. Pozostate sktadniki mieszamy i zalewamy ziele. Przykrywa- .
my gazg 1 zamykamy np. gumka recepturkg zeby nie weszty muszki.

Po 2 tyg. odlewamy 1 litr zakwasu i w to miejsce dolewamy 1 litr wody
przegotowanej z 1/3 szklanki cukru. Po nastepnym tygodniu odlewamy

znowu 1 litr i uzupetniamy litrem wody z 1/3 szklanki cukru. Po kolej-

nym tygodniu tak samo. Po kazdym odlewaniu zakwas mozna juz pic. Za =
4 razem odlewamy wszystko. Ziele wyrzucamy. Przelewamy do butelek
1 przetrzymujemy w lodowce do 2 miesiecy. L
Pic 3 razy dziennie po 1tyzce pot godziny przed jedzeniem. Po dwoch ty-
godniach mozna pi¢ do 100 ml dziennie.

Zakwas traktowany jest jak lekarstwo. Powoduje tworzenie dobrych bak-
terii w przewodzie pokarmowym. Poczagwszy od jamy ustnej przez caty
przewod powoduje stabilizowanie mikroflory. Dzieki niemu nastepuje
szybsza wymiana komorek w miejsce w ktorych powstajg nowe zdrowe
dzieki czemu organizm szybciej sie odmtadza. Poprawia sie stan skory
oraz zwieksza sie odpornosc. Kwas oczyszcza uktad pokarmowy i odbudo-
wuje flore bakteryjna. Ustepuje kaszel, katar, zapalenia oskrzeli oraz zatok.




Od nauczyciela do producenta

- Czyli jak Roman Pinkosz z nauczyciela stat sie
* wytworca najlepszego barszczu w rejonie.

> - Barszcze, zury... czy zawsze tak byto?

- Nie, nie. Jeszcze 27 lat temu bytem skromnym
nauczycielem. Jednak pracujgc w oswiacie, nie
zarabiajgc wiele a chcac polepszyc¢ byt rodziny
postanowitem zajgc sie po pracy czyms jeszcze.

- - No ale skad pomyst zurku i wytworni?
- Nie wiem, trudne pytanie..

- Moze po prostu lubit Pan zurek?

- Pewnie tak. Pamietam babciny zurek w rondel-
ku na piecu. Byt najlepszy. Szukatem, myslatem
czym sie zajac. A potem to juz ,wkrecitem sie

w ten zurek”.

- | zaczeto sie od zurku?
- Tak, zaczelismy od zurku, potem zaczelismy wspotpracowac z lokalnym mty-
nem. Zaczat powstawac barszcz. Bo jak pewnie Pani wie barszcz i zur to nie to
samo.

- Tak, tak przygotowatam sie do rozmowy. Chodzi o model mielenia ziarna

i wykorzystania do zurku zakwasu zytniego a do barszczu make zytnig sitkowa.
- Tak doktadnie. Magka jest najwazniejsza. Zakwas prowadzi sie dtugo. Czasem
nawet kilka miesiecy. Ja od lat kisze na tych samych zasadach. Wazna jest tez
temperatura. Dawniej kisitem na wyzszych temperaturach..

-'Co znaczy na wyiszych?
- O przepraszam! Byto to kilka stopni powyzej 30 ale byty problemy z przecho-
~wywaniem dlatego zeszlismy do 20 paru stopni.

- Firma od lat jest firma mata, rodzinna. Nie chciat Pan rozszerzy¢ produkgji.
Pana soki sg pyszne a tak ciezko je dostac.
. - Nie myslatem o tym. Starcza mi to co mam. Mam swoich statych odbiorcow.
: Nigdy w moich sokach nie byto zadnej chemii. Warzywa biore od sprawdzo-
nych, lokalnych producentéw. Sprawdzam miernikiem poziom azotanow. Ku-
~ puje jesli sie da zawsze to co polskie np. czosnek. Imbir wykorzystywany do
. -soku np. marchew z imbirem kupuje brazylijski nie chinski. Takze wysoce dbam
0 jako$¢ moich produktow. Prosze sprobowac¢ mojego syropu z imbiru, cytryn
i miodu.

.- Tojest pyszne! No ale to chyba to nie jest kiszonka?
- - Tak, to prawda. Jest to tzw. kiszenie na miodzie. Dodawanie miodu do kiszonki
_ przyspiesza proces kiszenia. Do miodu mozna doda¢ czosnek, imbir, cytryny.
~  Bardzo zdrowo i pysznie. Czasem dorzuce troszke kurkumy, zeby rozszerzyc¢
- spektrum zdrowotnych wtasciwosci o przeciwzapalne.

g




* - No nie do konca chyba rozkrecito, bo Pana so-

& P)

- No ale skad pomyst od zurku do soku z imbiru
i marchewki?

- Zaczeto sie prozaicznie. R6zne problemy zdro-
wotne sprawity, ze zaczatem eksperymentowac
z sokami. Poczatkowo z buraka. Sok znalazt
uznanie wsréd znajomych. | tak to sie rozkrecito...

kow ,,ze Swieca szukac”.

- To prawda, burak poszedt na skale bardziej maso-
w3 - jesli w ogole mozna tutaj méwic o jakiejkolwiek
masowosci. Natomiast reszta sokdéw wytwarzana jest
hobbystycznie. Zaczatem eksperymentowac z warzywa-

mi. Pierwsza mieszanka, ktora powstata to burak, marchew, seler i pietrusz-

ka. Tak powstat detox, ktory ma swietne wtasciwosci oczyszczajgce. Chodzito
tutaj bardziej o wtasciwosci zdrowotne tych warzyw. Kolejno zrobitem sok

z buraka i jabtka (koniecznie szara reneta). Przyszedt tez czas na marchewke ze
wzgledu na bogatg zawartos¢ witaminy A.

- No troszke tych sokow juz jest? Te Pana produkty swietnie wpisuje sie

w modne w tych czasach trendy zero veste slow food.

- Wielu fanow ma sok kiszony z marchewka i imbirem. Ale wracajgc do tematu
zero veste to z buraka, ktéry zostawat w sporych ilosciach po zrobieniu soku
zaczatem robi¢ humus. Miele go z cieciorkg labo stonecznikiem.

- Mniam, brzmi pysznie... Dlatego az zal, ze tak niewielu odbiorcow ma mozli-
WosSC sprobowac tych pysznosci.

- Pani Kasiu mata firma to dobry produkt. Kiedy zaczyna sie ilos¢ konczy sie
jakosc. Ja nie obawiam sie konkurencji, mam swojg makroskale ze swoimi od-
biorcami. To wystarcza. Teraz moge sie dzieli¢ doswiadczeniem.

- No i wtasnie to chyba jest ten klucz do sukcesu. A propo sukcesu to jest

Pan producentem, ktory znajduje sie na liscie przetworcow dziedzictwa kuli-
narnego wojewodztwa opolskiego. Pana zur znajduje sie rowniez w Oleskim
Koszyku. Jak to sie stato, ze sie Pan tam znalazt. Oczywiscie nie mowie tutaj
o jakosci produktu bo wiadomo, ze tutaj nie ma dyskusji, ze jest na]lepszy ale
taka mata wytwaérnia i ]ednak jakis sukces jest.

- Coz, szczerze mowigc nie pamietam. Jesli chodzi o oleski koszyk to pamietam,
ze byt o zebranie zatozycielskie okolicznych producentéw. Ciesze sie, ze w nim
jestem bo jest mozliwos¢ wymiany doswiadczen i spotkania sie z kolegami :
z innych branz. Co do dziedzictwa to oni sami mnie znalezli, wtasnie przez to, ze
jestem w Oleskim Koszyku i zaprosili do wspotpracy.

- No tak takich ludzi sukces sam znajduje. Wtasciwy cztowiek na wtasciwym .,
miejscu. Bardzo dziekuje za inspirujgca rozmowe i pyszng degustacje. .

Rozmowa Kasi Tracz z Romanem Pinkoszem




Wyjatkowy klimat... wyjgtkowe miejsce... wyjgtkowi ludzie... i oczywiscie pyszne
kiszonki. Oto fotorelacja z naszych warsztatow ktére odbyty sie 23 czerwca
2022 r.w Centrum Tradycji Strazackiej i Historii Wsi w Rudnikach.
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Juz raz zasiedlisSmy do naszego
Gornoprosnianskiego stotu.
Pamietacie Smaki Gornej Prosny?
Poznalismy wiele tradycyjnych
przepisow. Tym razem bedzie
zdrowo 1 smacznie czyli kiszonki.
Dziekujemy Joannie Marek za
przestanie wiekszosci zdjec

1 przepisow. Dziekujemy rowniez
Mariannie Wrébel oraz Romanowi
Pinkoszowi za ich rady oraz wktad
wtozony w powstanie publikacji.
Poznacie swietne przepisy,

tajniki kiszenia, wtasciwosci
zdrowotne kiszonek oraz wiele
wiecej. Zapraszamy w kolejng
smakowitg podroz. Tym razem do
Gornoprosnianskiego ogrodka.

Agnieszka i Kasia
oraz caty Zespot
LGD ,Gorna Prosna”™




