
Domowe  kiszenie  warzyw  na
zimę – nie tylko ogórki
Kapusta kiszona to absolutny klasyk polskiej spiżarni zimowej.
Proces  fermentacji  mlekowej  nadaje  jej  charakterystyczny
kwaśny  smak  i  zwiększa  zawartość  witaminy  C,  co  czyni  ją
naturalnym  probiotykiem.  Tradycyjny  proces  kiszenia  kapusty
wymaga poszatkowania główek, wymieszania z solą (około 20g na
1kg kapusty) i dokładnego ubicia w kamionkowym naczyniu lub
słoju.

Współczesne warianty kapusty kiszonej zyskują na różnorodności
dzięki dodatkom:

Kminek – wspomaga trawienie i nadaje charakterystyczny
aromat
Jabłka  –  wprowadzają  subtelną  słodycz  i  dodatkową
kwasowość
Marchew – wzbogaca smak i dodaje koloru

Sekret  idealnej  kapusty  kiszonej  tkwi  w  temperaturze
fermentacji  –  pierwsze  3-4  dni  w  temperaturze  pokojowej
(około  20-22°C),  a  następnie  przeniesienie  do  chłodnego
miejsca (5-10°C).

Kolorowe kiszonki z różnych warzyw
Buraki  kiszone  stanowią  doskonałe  źródło  antyoksydantów  i
związków przeciwzapalnych. Aby je przygotować, należy umyć i
pokroić buraki w plastry lub ćwiartki, umieścić w słoju z
dodatkiem czosnku i liści laurowych, zalać solanką (30g soli
na litr wody) i pozostawić do fermentacji na 7-10 dni. Kiszone
buraki są bazą tradycyjnego barszczu wigilijnego i doskonałym
dodatkiem do kanapek.

Marchew kiszona zachwyca intensywnym kolorem i chrupkością.
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Można ją kisić w całości (jeśli jest młoda) lub w słupkach.
Dodatek  czosnku  i  świeżego  imbiru  nadaje  jej  orientalny
charakter,  a  kurkuma  wzbogaca  wartości  prozdrowotne.
Fermentacja  trwa  około  tygodnia.

Kalafior  kiszony  to  mniej  znana,  ale  równie  wartościowa
kiszonka.  Różyczki  kalafiora  należy  podzielić  na  mniejsze
części, dodać przyprawy (ziele angielskie, liść laurowy) i
zalać  solanką.  Po  5-7  dniach  fermentacji  kalafior  zyskuje
przyjemnie  kwaśny  smak  i  zachowuje  chrupkość,  stanowiąc
doskonałą przekąskę lub dodatek do sałatek.

Papryka  kiszona  zachwyca  intensywnym  kolorem  i  smakiem.
Najlepiej  sprawdzają  się  czerwone,  żółte  i  pomarańczowe
odmiany, które można kisić w całości (po usunięciu gniazd
nasiennych) lub w paskach. Proporcje zalewy to 30g soli na
litr wody, a fermentacja trwa około 10 dni. Kiszona papryka
doskonale  komponuje  się  z  serami  i  wędlinami,  stanowiąc
efektowny dodatek do zimowych przekąsek.

Nietypowe produkty do kiszenia

Owoce kiszone – nowy wymiar fermentacji
Kiszenie  owoców  to  fascynujący  trend,  który  zyskuje
popularność  wśród  miłośników  fermentacji.  Jabłka  kiszone
zachwycają  lekko  kwaskowym  smakiem  i  chrupiącą  teksturą,
doskonale  komponując  się  z  mięsami  i  serami.  Proces
fermentacji  wymaga  użycia  solanki  o  niższym  stężeniu  soli
(około 3-4%) niż w przypadku warzyw. Gruszki kiszone nabierają
wyjątkowego  aromatu,  szczególnie  odmiany  konferencja  i
faworytka,  które  zachowują  jędrność  podczas  fermentacji.
Śliwki  poddane  kiszeniu  tworzą  intrygujący  dodatek  do  dań
mięsnych  i  deserów  –  najlepiej  sprawdzają  się  węgierki
zbierane przed pełną dojrzałością.

Kiszone owoce to nie tylko smaczna przekąska, ale również



źródło  probiotyków  i  enzymów  wspomagających  trawienie.
Fermentacja  zwiększa  biodostępność  witamin  i  minerałów
zawartych w owocach.

Nieoczywiste warzywa do kiszenia
Czosnek kiszony to prawdziwy skarb kulinarny – po fermentacji
zyskuje  łagodniejszy,  kremowy  smak  i  miękką  konsystencję.
Główki czosnku należy fermentować w całości przez minimum 2
tygodnie, co pozwala na pełne rozwinięcie się aromatu. Kiszony
czosnek stanowi doskonałą bazę do sosów i dipów, a także może
być wykorzystywany jako samodzielna przekąska.

Cebula kiszona przechodzi fascynującą transformację smakową –
traci ostrość, zyskując przyjemną słodycz z kwaskowymi nutami.
Najlepiej sprawdzają się małe cebulki szalotki lub perłowe,
kiszone w całości lub w ćwiartkach. Proces fermentacji trwa
około 10-14 dni w temperaturze pokojowej.

Rzodkiewki i rzodkiew kiszone to propozycja dla poszukiwaczy
intensywnych  doznań  smakowych.  Fermentacja  łagodzi  ich
ostrość,  jednocześnie  zachowując  charakterystyczny  aromat.
Rzodkiewki  najlepiej  kisić  w  całości,  natomiast  większą
rzodkiew  warto  pokroić  w  plastry  lub  słupki.  Można  je
wzbogacić dodatkiem kopru, czosnku lub liści laurowych dla
uzyskania bardziej złożonego profilu smakowego.

Polskie kimchi to kreatywna adaptacja koreańskiego klasyka,
wykorzystująca  lokalne  warzywa.  Podstawę  stanowi  kapusta
pekińska lub biała, do której dodajemy marchew, rzodkiew, por
oraz przyprawy: czosnek, imbir i płatki chili. Fermentacja
trwa od 3 do 7 dni, a dojrzałe kimchi można przechowywać w
lodówce nawet przez kilka miesięcy, gdzie jego smak będzie
ewoluował, stając się coraz głębszy i bardziej złożony.


