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Kiszone warzywa kluczem odpornosci cztowieka

WSTEP

Kiszenie jest jednym z najstarszych sposobéw utrwalania zywnosci przeznaczonej do spozycia.
Polega na naturalnej fermentacji mlekowej przeprowadzanej przez bakterie mlekowe bez udziatu po-
wietrza. Cukry proste, zawarte w warzywach rozktadajg sie na kwas mlekowy bedacy $wietnym kon-
serwantem hamujgcym rozwdj bakterii gnilnych. Zasadniczg czynno$cig tego procesu jest usuniecie
powietrza z kiszonych produktéw, poniewaz jest to proces beztlenowy.

Prawidtowy przebieg kiszenia zalezy od zawartosci w kiszonym surowcu:
cukréw (1-1,5%), soli od 0,8-3% wody (ok. 70%),

od utrzymania w poczatkowych dniach fermentacji temperatury 15-20°C,
oraz usunigcia powietrza np. przez ubicie lub zalanie solanka.

Najbardziej popularnymi warzywami kiszonymi w polskiej kuchni sg ogérki gruntowe i kapusta.
Jednak kisi¢ mozna niemal wszystko. Tak naprawde ogranicza nas tylko wyobraznia. Smaki wiosny,
lata i jesieni, zamkniete w stoiku, idealnie wzbogacg nasz jadtospis. Wiekszos¢ warzyw w wersji
kiszonej dostosuje sie do naszych kulinarnych upodobani. Mozna kisié cukinie, dynie, baktazan, ka-
lafior, seler, papryke, rzodkiew, buraczki, marchew, fasole szparagowa, pomidory, cebule, czosnek
oraz wielosktadnikowe mieszanki warzywne. Cato$¢ dopetnia szeroka paleta dostepnych przypraw
i Ziot, ktorych réznorodne zastosowanie diametralnie zmienia smak kiszonek, dostosowujac je do
indywidualnych upodoban smakowych.

Zrédtem dobrych bakterii w kiszonkach jest ich naturalna mikroflora. Zachodzacy w nich proces
fermentacii jest spontaniczny, sterowany jedynie chemicznymi i fizycznymi warunkami $rodowiska.
Zmienia sie wyglad, zapach jak tez smak kiszacego sie produktu oraz zwigksza sie zawarto$¢ wita-
min i sktadnikéw mineralnych. Podczas fermentacji zmniejsza sie ilo$¢ sktadnikéw niekorzystnych
dla zdrowia, a liczba korzystnych zdecydowanie sie zwieksza. Tworzg sie szczepy probiotyczne, ktdre
zapewniajg rownowage mikroflory jelitowej zwiekszajac jednoczesnie odporno$¢ organizmu. Powsta-
ja takze zwigzki polifenolowe wykazujgce intensywne dziatanie antyoksydacyjne i przeciwzapalne,
pomocne w walce z chorobami takimi jak otyto$¢, cukrzyca, nowotwory. W trakcie procesu kiszenia
cenne skfadniki przenikajg takze do zalewy, w ktérej byty ukiszone warzywa, dlatego jest ona réwnie
wartosciowa.

1. Zalety kiszonek warzywnych

Kiszonki warzywne:

sg lekkostrawne i fatwo przyswajalne,

zawierajg zywe kultury bakterii wytwarzajace kwas mlekowy, korzystnie dziatajgce na uktad pokarmo-
wy i mikroflore jelitowg oraz uktad immunologiczny,

stymulujg ciggta odnowe flory bakteryjnej zniszczonej antybiotykoterapig lub poprzez spozywanie pro-
duktéw zanieczyszczonych pozostafosciami antybiotykow,
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zmniejszajg ryzyko wystgpienia chordb cywilizacyjnych,

zwiekszajg przyswajalno$¢ wapnia i zelaza, co jest istotne w leczeniu i profilaktyce osteoporozy i ane-
mii, zwtaszcza u ludzi starszych,

zawierajg btonnik, ktdry poprawia przemiane materii oraz zapewnia uczucie sytosci na dfuzej oraz jest
powszechnie znany z korzystnego wptywu na proces odchudzania,

podwyzszajg poziom witamin z grupy B (B1, B2, B3) w organizmie, ktdre sg niezbedne do prawidtowe-
go funkcjonowania uktadu nerwowego i regeneracii tkanek,

zwiekszajg obecnos$¢ witaminy C, ktéra wzmacnia i uelastycznia naczynia krwionosne, korzystnie
wptywa na kondycje naszego organizmu, dzieki czemu skuteczniej bronimy sie przed infekcjami,
zawierajg witaminy A, E, K, PP, ktdre neutralizujg wolne rodniki, majg dobroczynny wptyw na czynniki
krzepniecia krwi oraz wykazujg silne dziatanie przeciwutleniajace.

Przy kiszeniu przetwordw nalezy pamietac o kilku zasadach. Przede wszystkim warzywa, ktére chcemy
ukisié, powinny by¢ Swieze, zdrowe i dojrzate, ale nie przejrzate. Najlepiej, gdyby byty to produkty z upraw
ekologicznych — wtedy bedziemy mie¢ pewnosé, ze nie zawierajg szkodliwych substancji. W pierwszej
kolejnosci nalezy je doktadnie przebra¢ w celu wyeliminowania tych, ktére posiadajg znamiona zepsucia.
Réwnie wazne jest ich doktadne umycie. Jezeli mamy warzywa korzeniowe, to oprécz doktadnego umy-
cia, niezbedne bedzie réwniez ich obranie ze skorki. Nalezy obiera¢ jak najcieniej, poniewaz w skdrce
jest najwiecej wartosci odzywczych. Wieksze warzywa dobrze jest przekroi¢ na mniejsze kawatki w celu
tatwiejszego ich uktadania np. w stoiku.

W czym bedziemy warzywa zakisza¢ — zalezy od nas. Z reguty wykorzystuje sie stoje, poniewaz
mozna je szczelnie zakreci¢ i sg réznych rozmiaréw, co sprawia, ze mozemy wybra¢ wielko$¢ w zalezno-
§ci od potrzeby. Mozna takze przygotowywaé kiszonki w kamionkach. To duze naczynia z przykrywka,
wykonane z kamionki, charakteryzujace sie duzg odpornoscig na dziatanie kwaséw. Kiszac w kamion-
kach nalezy jednak uwazaé, by ukiszone warzywa nie wyptywaty nad poziom zalewy, gdyz powoduije to
powstawanie plesni. Przez caty czas sok powinien przykrywac catg ich powierzchnie. Nalezy docisnagé
zawarto$¢ czyms cigzkim z gory.

Mamy wybdr zaréwno w czym bedziemy kisi¢ oraz w jaki sposdb. Wiekszos¢ receptur na kiszonki
wykorzystuje technike kiszenia z uzyciem solanki (tak najczesciej kisi sie ogdrki) lub samej soli (tak kisi
sie kapuste). Jednak sposobéw kiszenia produktéw spozywczych jest wiece;.

2. Metody przygotowywania kiszonek warzywnych

Kiszenie w solance

Kiszenie w solance jest najbardziej popularng metoda kiszenia. Roztwdr solny (woda z solg) gwa-
rantuje przygotowanie petnowartosciowej kiszonki, poniewaz ogranicza rozwéj niekorzystnych bakterii.
Ten sposdb fermentacji nadaje sie do matych, wiekszych jak i catych warzyw. Wystarczy wymieszaé
sol w wodzie, az sie rozpusci. Robigc kiszonki kazdy wypracowuje wtasne proporcje soli do wody. Naj-
czesciej majg zastosowanie solanki 2-3%, czyli od 20 do 30 graméw soli na litr wody. Takim roztworem
zalewa sie produkty przeznaczone do kiszenia, zapewniajac im catkowite zanurzenie. Uktadajac ciasno
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produkty w stoju, pozostaje mato miejsca na solanke, a wiec stezenie soli zmniejsza sie. Wtedy warto
skorygowac przepis i dodac¢ odrobing wiecej soli. Natomiast, gdy chcemy ukisi¢ niewielka ilo$¢ drobnych
produktéw, zasadne bedzie przygotowanie solanki 0 mniejszym stezeniu. Takze w przypadku kiszonek
konsumowanych na biezaco, stezenie soli w solance powinno by¢ mniejsze.

Kiszenie w soli

Kiszenie w soli bez dodatku wody mozna stosowaé w przypadku soczystych produktéw. Warzywa
o duzej zawarto$ci wody pod wptywem dziatania soli puszczajg wtasne soki. Ten sposob kiszenia ma
zastosowanie w kiszeniu kapusty. Wystarczy poszatkowang kapuste posoli¢, wymieszac i porzadnie
ugnies¢. Sol spowoduje wydzielenie duzej ilosci wtasnego soku, ktéry obejmie catg kapuste przygoto-
wang do kiszenia.

Kiszenie w wodzie (fermentacja stabilizowana czosnkiem)

Kiszenie w wodzie, bez dodatku soli moze by¢ dobrg alternatywg osobom, ktére z przyczyn zdro-
wotnych powinny ograniczaé jej spozycie. By wyeliminowaé niekorzystne bakterie i zapewnié¢ trwatos¢
kiszonkom, nalezy doda¢ warzywa uwazane za naturalne konserwanty o wtasciwosciach antybakteryj-
nych, na przyktad czosnek i/lub chrzan. Ponadto czosnek wzbogaca smak i aromat wiekszo$ci warzyw.

Kiszenie w soku z innej kiszonki

Kiszenie w soku z innej kiszonki sprawia, ze produkt poddawany fermentacji bedzie smakowat wa-
rzywem, z ktérego kiszenia bedzie uzyty wywar. Ta metoda kiszenia przyspiesza fermentacje i moze
mie¢ zastosowanie przy kiszeniu delikatnych produktow (liscie lub kwiat roslin), ktére ze wzgledu na swa
strukture powinny kisic sie w krétkim czasie.

Kiszenie w produktach mlecznych

Kiszenie w produktach mlecznych (serwatce, maslance czy kefirze) jest szybkim procesem fermen-
tacji, poniewaz produkty te zawierajg kultury bakterii fermentacji mlekowej. Otrzymane tym sposobem
kiszonki sg bardzo wartosciowe pod wzgledem odzywczym. Mozna poleci¢ je sportowcom, poniewaz
dostarczajg tatwo przyswajalnego biatka oraz cennych aminokwaséw. Do stabilizacji tych kiszonek trzeba
uzywac soli oraz czosnku. Mozna kisi¢ botwine, buraki, dynie czy jarmuz. Przygotowane w ten sposdb
produkty Swietnie sprawdzajg sie jako baza na chtodnik, zupe, sos lub jako element dania.

3. Przechowywanie kiszonek domowych

Aby kiszonki zachowaty swoje wiasciwosci smakowe oraz zdrowotne, muszg byé wtasciwie przecho-
wywane. Nalezy przetrzymywaé je w suchym, przewiewnym, chtodnym miejscu, na przyktad w piwnicy
lub spizarni. Gdy nie mamy takiej mozliwosci, moze by¢ tez garaz, poniewaz panujg w nim podobne
warunki lub inne pomieszczenie gospodarcze pod warunkiem, ze nie bedzie ono nastonecznione. Opty-
malna temperatura do przechowywania przetworéw to 6-10°C. Czym nizsza temperatura, tym dtuzej
przetwory zachowujg swoje wtasciwosci. Kiszonki warzywne powinno zuzy¢ sie w ciggu maksymalnie
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dziesieciu — dwunastu miesiecy. Najlepiej wykorzystac je do wiosny lub wczesnego lata, gdy zaczynajg
sie kolejne zbiory warzyw. Dtugotrwate przechowywanie kiszonek nie jest zalecane. Nawet gdy nie widaé
znamion psucia moze doj$¢ do rozwoju niebezpiecznych dla zdrowia bakterii beztlenowych. Nalezy co
jakis czas przeprowadzaé rutynowe przeglady zapasow pod katem przydatnosci do spozycia. Sprawdzac,
czy stoiki pozostajg hermetycznie zamkniete, czy nie wida¢ znamion plesni. W przypadku znalezienia
nawet nieduzej plesni, kiszonki nalezy bezwzglednie wyrzucié, poniewaz nie nadajg sie do spozycia.

Kiszonki w domowym wykonaniu oprécz tego, ze zapewniajg niepowtarzalny smak i aromat, dostar-
czajg mnostwo cennych witamin i mineratéw. Walory smakowe i $wiadomos¢ o ich prozdrowotnych wta-
$ciwo$ciach zapewnig ogromng satysfakcje i zrekompensujg trud wtozony w ich wykonanie. Ponizej kilka
przepiséw na samodzielne wykonanie kiszonek.

4. Wybrane przepisy kiszonek domowych

KAPUSTA KISZONA

Sktadniki:

10 kg kapusty biafej (3-4 szt.),

1 kg marchwi,

20 dag soli jodowanej do przetwordw,
3 tyzki cukru.

Sposéb przygotowania

Kapuste oczyscic z wierzchnich lisci, pokroi¢ na ¢wiartki i zetrzec na szatkownicy. Marchew zetrze¢ na
tarce o duzych oczkach. W duzym naczyniu doktadnie wymieszac kapuste, marchew, cukier i sl. Prze-
ktadac do kamiennego naczynia warstwami. Kazda warstwe mocno ubic, az kapusta pusci sok. Ubitg juz
kapuste docisngc np. drewnianym denkiem lub talerzem, ktdry nalezy docigzy¢ wyparzonym kamieniem.
Kamionke odstawi¢ w ciepte migjsce, przykryc scierka. Na drugag i trzecig noc zdja¢ kamieri i porobic
otwory, by powstate gazy mogty znaleZ¢ ujscie. W razie potrzeby czynnos¢ powtdrzyc zwtaszcza gdyby
pojawiat sie szum na wierzchu. Po 7-8 dniach przefozyc do stoikéw, Scisle uciskajac, dobrze zakrecic
i odstawi¢ w chtodne miejsce.

OGORKI KISZONE

Skfadniki:

ogorki gruntowe — dowolna ilo$¢,

sol do przetworow,

woda,

przyprawy na jeden stoik (2 zgbki czosnku, kawatek chrzanu, 2 kopry z baldachem, 3 listki wisni lub
czarnej porzeczki, 4-5 ziaren pieprzu ziarnistego, 1 listek laurowy.

Zalewa:

1 | przegotowanej wody

1 tyzka soli
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Sposéb przygotowania

Ogorki i koper doktadnie umyc. Czosnek i chrzan obrac i pokroic. Wrzucic przyprawy do wyparzonego
stoja (wymienione jako przyprawy na jeden stoik). Ogorki ukiadac w scisty sposéb, by jak najmniej byfo
wolnej przestrzeni. Zalac stoje z ogdrkami gorgca zalewa, dobrze zakrecic i odstawic do ukiszenia. Po 6-7
dniach, gdy juz ogorki ukiszg sie, dokrecic ponownie stoiki i wynies¢ w chfodne migjsce.

KISZONY CZOSNEK

Skfadniki:

czosnek mtody (krajowy),

sol do przetworow,

woda,

przyprawy na jeden stoik (¥ litra) — kawatek chrzanu, 4-5 plastréw marchewki, koper z baldachem plus
zielone pidrka, pot tyzeczki gorczycy, 3 ziarna ziela angielskiego, 1 listek laurowy.

Zalewa:

litr wody,

tyzka soli.

Sposéb przygotowania

Stoje wyparzyc, na dno wtozyc przyprawy (wymienione jako przyprawy na jeden stoik). W przypad-
ku kiszenia czosnku w mniejszych stoikach nalezy proporcjonalnie zmniejszyc¢ ilos¢ przypraw. Ukfadac
cate gtowki czosnku. Wolng przestrzeri w stoiku zapefnic pojedynczymi zabkami czosnku. W oddzielnym
naczyniu rozpuscic sol w wodzie. Stoje z czosnkiem zalac ciepta solanka, szczelnie zakrecic. Odstawic
na okoto 6-8 dni do ukiszenia. Po tym okresie, jeszcze raz dokrecic stoiki i wyniesc do spizarni lub inne
chtodne migjsce. Kiszony czosnek idealnie pasuje do przekasek miesnych podawanych na zimno.

KISZONA CUKINIA Z MARCHEWKA

Skfadniki:

mtode cukinie — Z61ta i zielona (dobrze, gdy mamy do dyspozycji mtode, malutkie cukinie, bo majg
mniej wilgoci i po zakiszeniu beda bardziej chrupiace),

marchewka,

papryczka chili,

sol do przetworow

woda,

przyprawy na jeden stoik (Y2 litra): 6 ziarenek pieprzu, 3 ziarenka ziela angielskiego, li$¢ laurowy, 2
zabki czosnku, 2 kawatki chrzanu, 2 plasterki $wiezego imbiru, 3 plasterki papryczki chili.

Zalewa:

litr wody,

tyzka soli.

Sposéb przygotowania
Cukinie umyc, wysuszyc, nie obierac ze skorki, pokroic w plasterki. Marchewke obrac, umyc, pokroi¢
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w cienkie 3 mm plastry. W wyparzony i osuszony stoik wtozy¢ na spdd przyprawy (wymienione jako przypra-
wy na jeden stoik). Uktadac cukinie w sfoiku (26tta razem z zZielong) oraz marchewke. Na jeden stoik wrzucac
Jedna, pokrojona, sredniej wielkosci marchewke. Na wierzchu utozy¢ wieksze plastry cukinii, by zapobiec
wyptywaniu przypraw, jak i warzyw poza solanke. Zalac warzywa wczesniej przygotowang zalews. Stoi nie
Zakrecac, przykry¢ szczelnie zabezpieczajgc przed owadami, odstawic w temperaturze pokojowej na 6-7 dni.
Po tym czasie warzywa powinny sie ukisic, nalezy zakrecic stoje i odstawic w chtodne migjsce.

ZAKWAS BURACZANY
Skfadniki na ok. 1,2 litra zakwasu:
1,5 kg burakéw,

5 zabkow czosnku,

2 listki laurowe,

4 ziarenka ziela angielskiego,

4 ziarenka jatowca,

Zalewa:

1,5 litr wody przegotowanej wody,
1,5 tyzki soli,

3 tyzki zalewy z og6rkéw kiszonych.

Sposéb przygotowania:

Przyprawy przeznaczone na przygotowanie zakwasu wtozy¢ do wyparzonego wczesniej naczynia
kamionkowego lub duzego stoika. Buraki umyc, obrac cienko ze skorki i pokroic na grubsze plastry. Uto-
2y¢ ciasno w naczyniu. Wode wymieszac z solg i sokiem z ogdrkow, az sol sie rozpusci. Zalac buraki.
Buraki muszg by¢ w cafosci przykryte woda. Docisngc z gory na przyktad talerzem. Naczynie przykry¢
Sciereczkg. W celu zabezpieczenia przed owadami, Sciereczke docisnac gumka lub sznurkiem. Odstawic
w ciepte miejsce na okofo 7 dni. Gdyby pojawiata sie na powierzchni piana, nalezy jg zebrac. Zakwas
bedzie gotowy, gdy osiggnie ciemna barwe. Gotowy zakwas przelac przez kilka warstw gazy, nastepnie
wlac do wyparzonej butelki lub stoika. Szczelnie zamknac i wstawic do lodowki. Mozna przechowywac go
przez kilka tygodni. Buraczki z zakwasu mozna wykorzystac na suréwke, barszcz lub dodac do chfodnika.

KISZONKA WIELOWARZYWNA

Sktadniki

4 marchewki,

papryka z6ta i czerwona,

10 matych ogérkéw,

kalafior,

brokut,

15 sztuk rzodkiewek,

przyprawy na jeden stoik: koper z baldachem plus zielone pidrka, korzen chrzanu okoto 5 cm, 3 zgbki
czosnku, 2 liécie laurowe, 5 ziaren ziela angielskiego, 10 ziaren pieprzu kolorowego lub zwyktego, 10
ziaren gorczycy, sol kamienna.
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Zalewa:
2| przegotowanej wody,
3 tyzki soli,

2 tyzki cukru.

Sposdb przygotowania:

Ogorki umyc i pozostawic cate. Kalafior i brokut umyc, podzielic na rZyczki. Pozostate warzywa umyc,
kroi¢ w dowolne ksztatty. Marchewke obrac ze skorki. Do suchego stoika wioZyc wszystkie przyprawy,
koper, chrzan, czosnek. Warzywa uktadac ciasno w dowolnej kolejnosci. Wezesniej przygotowang zalewg
zala¢ warzywa tak, by objac catosc. Stoik zakrecic, odstawic w ciepte migjsce na 2-3 dni. Nastgpnie
przeniesc na okoto 1,5 miesigca do ciemnego oraz chtodnego pomieszczenia. Po tym czasie kiszonka
Jest gotowa do spozycia.

Nalezy pamietac, ze kiszonki powinno spozywaé sie w formie surowej, poniewaz poddane obréb-
ce termicznej tracg znaczng cze$¢ korzystnej mikroflory oraz dobroczynnych wtasciwosci odzywczych.
Zdecydowanie warto zagfebi¢ sie w temat samodzielnego przygotowania kiszonek, gdyz sa to produkty
najwyzszej jakosci, a ich wykonanie zapewni nam wiele satysfakcji.

Literatura:
- Aleksander Baron, Kiszonki i fermentacje, Pascal, 2016
- Sandor Ellix Katz, Sztuka fermentacji, Vivante, 2016
- Maria Dudzik, Kiszonki w spizarni i na talerzu, Komitet do Spraw Gospodarstwa Domowego, 1957
- Wtadystaw Lech, Biologiczne utrwalanie warzyw, Wydawnictwa Naukowo-Techniczne, 1970
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Notatki




Adresy Zespotow Doradcow:

B BARTOSZYCE, ul. Ketrzynska 45A, tel. (89) 762 22 05

B BRANIEWO, ul. Kosciuszki 118, tel. (55) 243 28 46

B DZIALDOWO, ul. Polna 6, tel. (23) 696 19 75

B ELBLAG, ul. Nowodworska 10B, tel. (55) 235 32 36 « Pastek, ul. Bankowa 25, tel. (55) 248 55 04

B EkK, ul. Zamkowa 8, tel. (87) 621 69 67

B GIZYCKO, ul. Przemystowa 2, tel. (87) 428 51 99

B GOLDAP, ul. Wolnosci 20, tel. (87) 615 19 57

B [EAWA, ul. Lubawska 3, tel. (89) 649 37 73 « Lubawa, ul. Gdanska 26, tel. (89) 645 24 22

m  KETRZYN, ul. Powstaicow Warszawy 1 (Budynek Spotem), tel. (89) 751 30 93

B LIDZBARK WARMINSKI, ul. Krasickiego 1, tel. (89) 767 23 10

B MRAGOWO, ul. Boh. Warszawy 7A/2, tel./fax (89) 741 24 51

B NOWE MIASTO LUBAWSKIE, ul. Kazimierza Wielkiego 5, tel. (56) 474 21 88

B NIDZICA, ul. Stowackiego 17, tel. (89) 625 26 50

B OLECKO, Al. Zwyciestwa 10, tel. (87) 520 22 17

B OLSZTYN - Biskupiec, ul. Niepodlegtosci 4A, tel. (89) 715 22 59

B OSTRODA, Grabin 17, tel. (89) 646 24 24 « Morag, ul. Dworcowa 13, tel. (89) 757 47 61

B PISZ, ul. Wojska Polskiego 33, tel. (87) 423 20 33

B SZCZYTNO, ul. Jézefa Naroriskiego 2, tel. (89) 624 30 59

B WEGORZEWO, Plac Wolnosci 1B, tel. (87) 427 12 21
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