Domowe kiszenlie warzyw na
zime — nlie tylko ogorki

Kapusta kiszona to absolutny klasyk polskiej spizarni zimowej.
Proces fermentacji mlekowej nadaje jej charakterystyczny
kwasny smak i zwieksza zawartos¢ witaminy C, co czyni ja
naturalnym probiotykiem. Tradycyjny proces kiszenia kapusty
wymaga poszatkowania gtdéwek, wymieszania z solg (okoto 20g na
1kg kapusty) i doktadnego ubicia w kamionkowym naczyniu lub
stoju.

Wspbétczesne warianty kapusty kiszonej zyskuja na réznorodnosSci
dzieki dodatkom:

= Kminek — wspomaga trawienie i nadaje charakterystyczny
aromat

- Jabtka — wprowadzajg subtelng stodycz i dodatkowa
kwasowos¢

 Marchew — wzbogaca smak i dodaje koloru

Sekret idealnej kapusty kiszonej tkwi w temperaturze
fermentacji — pierwsze 3-4 dni w temperaturze pokojowej
(okoto 20-22°C), a nastepnie przeniesienie do chtodnego
miejsca (5-10°C).

Kolorowe kiszonki z roznych warzyw

Buraki kiszone stanowig doskonate Zrdédto antyoksydantéow i
zwigzkéw przeciwzapalnych. Aby je przygotowad, nalezy umyc i
pokroi¢ buraki w plastry lub ¢éwiartki, umies$ci¢ w stoju z
dodatkiem czosnku i l1isci laurowych, zala¢ solankg (30g soli
na litr wody) i pozostawi¢ do fermentacji na 7-10 dni. Kiszone
buraki sg bazg tradycyjnego barszczu wigilijnego i doskonatym
dodatkiem do kanapek.

Marchew kiszona zachwyca intensywnym kolorem i chrupkoscia.


https://multicook.zgora.pl/blog/popular-vegetables-for-winter-fermentation/
https://multicook.zgora.pl/blog/popular-vegetables-for-winter-fermentation/

Mozna jg kisi¢ w catos$ci (jesli jest mtoda) lub w stupkach.
Dodatek czosnku i Swiezego imbiru nadaje jej orientalny
charakter, a kurkuma wzbogaca wartosci prozdrowotne.
Fermentacja trwa okoto tygodnia.

Kalafior kiszony to mniej znana, ale rodwnie wartoSciowa
kiszonka. Rézyczki kalafiora nalezy podzieli¢ na mniejsze
czesci, dodac¢ przyprawy (ziele angielskie, 1is¢ laurowy) i
zala¢ solankg. Po 5-7 dniach fermentacji kalafior zyskuje
przyjemnie kwasny smak i zachowuje chrupkos$é¢, stanowigc
doskonatg przekaske lub dodatek do satatek.

Papryka kiszona zachwyca intensywnym kolorem i smakiem.
Najlepiej sprawdzajg sie czerwone, zO6tte i pomaranczowe
odmiany, ktdére mozna kisi¢ w cato$ci (po usunieciu gniazd
nasiennych) lub w paskach. Proporcje zalewy to 30g soli na
litr wody, a fermentacja trwa okoto 10 dni. Kiszona papryka
doskonale komponuje sie z serami 1 wedlinami, stanowigc
efektowny dodatek do zimowych przekgsek.

Nietypowe produkty do kiszenia

Owoce kiszone — nowy wymiar fermentacji

Kiszenie owocow to fascynujgcy trend, ktéry zyskuje
popularno$¢ wsrdod mitosnikéw fermentacji. Jabtka kiszone
zachwycajg lekko kwaskowym smakiem i chrupigcg tekstura,
doskonale komponujgc sie z miesami 1 serami. Proces
fermentacji wymaga uzycia solanki o nizszym stezeniu soli
(okoto 3-4%) niz w przypadku warzyw. Gruszki kiszone nabieraja
wyjgtkowego aromatu, szczegdélnie odmiany konferencja i
faworytka, ktére zachowujg jedrnos$¢ podczas fermentacji.
Sliwki poddane kiszeniu tworza intrygujacy dodatek do dan
miesnych i deseréw — najlepiej sprawdzajg sie wegierki
zbierane przed petng dojrzatoscij.

Kiszone owoce to nie tylko smaczna przekgska, ale roéowniez



Zzrédto probiotykéw 1 enzymédw wspomagajgcych trawienie.
Fermentacja zwieksza biodostepnos¢ witamin 1 mineratdw
zawartych w owocach.

Nieoczywiste warzywa do kiszenia

Czosnek kiszony to prawdziwy skarb kulinarny — po fermentacji
zyskuje tagodniejszy, kremowy smak 1 miekka konsystencje.
Gt6éwki czosnku nalezy fermentowad¢ w catosci przez minimum 2
tygodnie, co pozwala na petne rozwiniecie sie aromatu. Kiszony
czosnek stanowi doskonata baze do soséw i dipdéw, a takze moze
by¢ wykorzystywany jako samodzielna przekaska.

Cebula kiszona przechodzi fascynujgcg transformacje smakowg —
traci ostrosé¢, zyskujgc przyjemng stodycz z kwaskowymi nutami.
Najlepiej sprawdzajg sie mate cebulki szalotki lub pertowe,
kiszone w cato$ci lub w ¢wiartkach. Proces fermentacji trwa
okoto 10-14 dni w temperaturze pokojowej.

Rzodkiewki i rzodkiew kiszone to propozycja dla poszukiwaczy
intensywnych doznan smakowych. Fermentacja %agodzi ich
ostros¢, jednoczesnie zachowujagc charakterystyczny aromat.
Rzodkiewki najlepiej kisi¢ w catosSci, natomiast wiekszg
rzodkiew warto pokroi¢ w plastry lub stupki. Mozna je
wzbogacic¢ dodatkiem kopru, czosnku lub 1is$ci laurowych dla
uzyskania bardziej ztozonego profilu smakowego.

Polskie kimchi to kreatywna adaptacja koreanskiego klasyka,
wykorzystujgca lokalne warzywa. Podstawe stanowi Kkapusta
pekifniska lub biata, do ktdorej dodajemy marchew, rzodkiew, por
oraz przyprawy: czosnek, imbir i ptatki chili. Fermentacja
trwa od 3 do 7 dni, a dojrzate kimchi mozna przechowywaé¢ w
lodéwce nawet przez kilka miesiecy, gdzie jego smak bedzie
ewoluowat, stajac sie coraz gtebszy i bardziej ztozony.



