
Przerośnięte ogórki na zimę –
5  praktycznych  sposobów
przetworzenia
Przerośnięte  ogórki,  często  pomijane  w  codziennej  kuchni,
stanowią  cenne  źródło  składników  odżywczych.  Mimo  swojego
dojrzałego wyglądu, zawierają znaczące ilości potasu, magnezu
i błonnika, które wspierają prawidłowe funkcjonowanie układu
pokarmowego.  Charakteryzują  się  grubszą  skórką,  większymi
rozmiarami oraz wyraźnie wykształconymi nasionami. Ich miąższ
jest bardziej wodnisty, a smak mniej intensywny niż młodych
ogórków, jednak to właśnie te cechy czynią je idealnymi do
przetworów zimowych.

Przerośnięte ogórki zawierają zaledwie 15 kcal w 100 g, co
czyni je niskokalorycznym składnikiem zimowych przetworów,
jednocześnie dostarczając witamin z grupy B oraz witaminy K.

Warto  wiedzieć,  że  dojrzałe  ogórki  mają  niższy  poziom
kukurbitacyn  –  substancji  odpowiedzialnych  za  goryczkę,  co
sprawia, że po odpowiednim przygotowaniu doskonale nadają się
do kiszenia i marynowania.

Przygotowanie  ogórków  przed
przetworzeniem
Kluczowym etapem wykorzystania przerośniętych ogórków jest ich
właściwe  przygotowanie.  Proces  ten  rozpoczyna  się  od
dokładnego  umycia  i  usunięcia  twardych  końcówek.  Następnie
należy przekroić ogórki wzdłuż i wydrążyć miękki środek z
nasionami za pomocą łyżki – ten krok jest niezbędny, gdyż
nasiona mogą powodować gorzknienie przetworów.

Skórka przerośniętych ogórków bywa twarda i gorzka, dlatego
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często zaleca się jej obieranie. Warto jednak zachować cienką
warstwę pod skórką, gdzie znajduje się najwięcej składników
odżywczych. Po obraniu ogórki należy pokroić w preferowany
sposób:

w kostkę do sałatek
w słupki do marynat
w plastry do mizerii na zimę

Przed  dalszym  przetwarzaniem  warto  ogórki  lekko  posolić  i
odstawić na 15-20 minut, co pozwoli na usunięcie nadmiaru wody
i zapobiegnie rozwodnieniu przetworów.

Dla zachowania chrupkości w przetworach, ogórki można zanurzyć
na  2  godziny  w  wodzie  z  lodem  przed  marynowaniem  lub
kiszeniem.  Ten  prosty  zabieg  znacząco  poprawia  teksturę
końcowego produktu.
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Innowacyjne przepisy na przetwory z



przerośniętych ogórków

Pikantne  ogórki  z  chili  i  ziołami
prowansalskimi
Przerośnięte  ogórki  doskonale  sprawdzają  się  w  pikantnych
przetworach.  Obrane  i  pozbawione  pestek  warzywa  zachowują
odpowiednią  strukturę  nawet  po  pasteryzacji.  Sekret  udanej
marynaty  tkwi  w  połączeniu  ostrej  papryczki  chili  z
aromatycznymi  ziołami  prowansalskimi.

Zalewa na bazie octu jabłkowego z dodatkiem miodu akacjowego
nadaje  przetworom  wyrazisty  smak,  jednocześnie  przedłużając
ich  trwałość  do  18  miesięcy.  Warto  dodać  również  czosnek
niedźwiedzi  lub  czarny,  który  wzmocni  walory  smakowe  i
zdrowotne.

Profesjonalna wskazówka: Pokrój przerośnięte ogórki w grubsze
plastry  o  wymiarach  1×1  cm,  co  pozwoli  na  lepsze
przeniknięcie  marynaty  i  zachowanie  chrupkości.

Ogórkowe chutney i relish – wszechstronne
dodatki
Chutney  ogórkowy  z  dodatkiem  jabłek  lub  gruszek  stanowi
wykwintne  połączenie  słodko-kwaśnych  smaków.  Przerośnięte
ogórki, drobno posiekane i gotowane z octem, cukrem trzcinowym
i przyprawami (goździki, cynamon, imbir), tworzą gęsty sos
idealny do serów pleśniowych i wędlin.

Relish  ogórkowy  różni  się  od  chutney  konsystencją  –  jest
bardziej gruboziarnisty i zawiera mniej płynu. Sekret udanego
relishu to:

Dokładne odsączenie ogórków przed przetworzeniem
Dodatek kolorowej papryki i cebuli dla tekstury
Przyprawienie nasionami kopru, gorczycą i kurkumą
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Krótki czas gotowania (maksymalnie 15 minut)

Fermentacja  przerośniętych  ogórków  metodą  kimchi  to
alternatywa  dla  tradycyjnych  przetworów.  Połączenie  kapusty
pekińskiej,  pasty  chili  gochujang  i  ogórków  tworzy
probiotyczny dodatek bogaty w witaminę K i enzymy trawienne.
Proces fermentacji trwa 5-7 dni w temperaturze pokojowej, po
czym przetwory należy przechowywać w lodówce do 6 miesięcy.

Mrożenie  przetartych  ogórków  w  formie  kostek  lodu  to
praktyczne rozwiązanie dla gospodarstw domowych. Zmiksowane z
dodatkiem koperku, czosnku i oliwy z oliwek ogórki zachowują
smak lata, idealnie nadając się do chłodników, sosów tzatziki
czy kremowych zup.


