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Pickles: Kvasena zelenina dokaze upravit
rozhozené zazivani i naladu

Kvasena zelenina neboli pickles je znama jako ochrance lidského zdravi.
Doma si ji v podstaté mize kazdy pripravit kdykoliv béhem roku. Staéi
Si...

KvaSena zelenina je pouzivana po staleti

KvaSena zelenina neboli pickles je zndma jako ochrance lidského zdravi. Doma si ji v podstaté muze
kazdy pripravit kdykoliv béhem roku. Staci si vybrat, jakou zeleninu si chcete timto zpusobem
pripravit, tu nakrajet a doprat ji ve zvolené nadobé dostatecny Cas ke zkvaseni. Timto zpusobem lze
pripravit mrkev, zeli, fedkev ¢i Cervenou repu. Riznych kombinaci existuje nespocet, protoze
kvasena zelenina se neobjevuje jen jako jednodruhova. Je mozné mezi sebou zeleninu ruzné
kombinovat a doplnit ji tieba o kren, kopr ¢i jiné typy koreni.

Kvas byl pro nékteré narody posvatnym

Tento postup vzniku pickles neboli kvasené zeleniny je podle vyzkumu stary jiz nékolik tisic let.
Z archeologickych nalezi vyplyva, Zze kvasena zelenina a soucasné také napoje vyuzivali lidé
ruznych kultur a to vSude na svété. Napriklad Mongolové pri svych néjezdech jedli takto upravenou
zeleninu, nebot se domnivali, Ze si diky ni udrzi silu. Jiné narody zase uctivali bohy a prosili je, aby
ochranili dar kvasu.



Hlavni zasady spravnévyroby kvasené zeleniny

Nejbourlivejsi faze mlééného kvaseni probiha v zavarovaci sklenici béhem prvnich tri az péti dni.
V prvni fazi se proto doporucuje zeleninu jen prikryt, nikoliv ji zavirat na pevno, aby vSechny procesy
probéhly v poradku a zelenina mohla dychat. Sklenici je dobré umistit jesté do vétsi nadoby, jelikoz
muze zelenina $tavu vytlacovat ven. Jak dlouho bude tato faze trvat, se odviji od okolni teploty i
zvolené zeleniny. Méli bychom pocitat s tim, Ze pri procesu kvaseni se linou vyrazné viané, coz
vSak k fazi prirozené patri.

KvasSena zelenina vzniké za pomoci mléc¢ného kvaseni neboli fermentace. Pri ni dochazi k rychlému
rozvoji mikroorganismu, diky kterym vznika prostredi ochranujici suroviny pred hnitim a také proti
kontaminaci toxiny. Podstatné jsou vznikajici enzymy, které mikroorganismy produkuji. Nékteré
ziviny se diky fermentaci proménuji, a proto kvasena zelenina obsahuje vice enzymu nez
puvodné vychozi syrova.

Abychom byli schopni vyrobit fermentovanou zeleninu, je potreba predevsim dodrzet tri zdkladni
kroky:

1. Ponorte zeleninu pod hladinu

Kva$end zelenina musi byt vzdy ponorena ve $tavé a nesmi jakkoliv vy¢nivat nad hladinu. Stavu
ziskdme pomoci dikladného vymackani zeleniny, jako je tomu v pripadé kysaného zeli. U jinych
druht je ji treba vyrobit. Nalev by mél vzdy obsahovat nami nachystanou kulturu bakterii, kterou
muzeme budto vyrobit z jogurtu nebo si ji také koupit v obchodé. Diky uplnému ponoreni zeleniny
vytvorime anaerobni prostredi, tedy znemoznime pristup kysliku, diky ¢emuz nedojde k rozvoji
skodlivych plisni a bakterii.

2. Kvaseni probiha v teple

Aby se zadouci mikrobi rychle rozvinuli, je treba nejprve zeleninu nechat pracovat v teple. Idedlné
pri teploté okolo dvaceti stupnt. Béhem prvnich Sesti dnu zelenina za¢ne kvasit. Tento proces je
nékdy dosti bourlivy, proto muze nélev vytékat ze sklenice ven. Doporucuje se proto postavit nadobu
na vhodnou podlozku. Poté, co prestane vznikat oxid uhlicity, je proces mlécného kvaseni u konce.
KvaSena zelenina se néasledné musi ulozit na chladné a temné misto, kde vydrzi az nékolik mésicu.

3. Manupulace s kvasenou zeleninou vyzaduje pouzivani Cistych nastroju

Neni nutna stoprocentni sterilita, ovSem je treba dbat na Cisté nastroje. Sklenice i vicka je vhodné
pred kvasSenim zeleniny prevarit. Diky témto jednoduchym opatrenim zabranime vytvoreni
nezadoucich mikroorganismd.

Vyzkousejte rychlokvaseni i exotické kimci (kimchi)

Podle prizkumu je nejlepsi zacit jist fermentovanou zeleninu postupné po malych davkach, nebot
vétsi mnozstvi by v lidském téle mohlo napéchat vice Skody nez uzitku. Odviji se to samozrejmeé také
od toho, jak jste na kvasené produkty zvykli. Kvasena zelenina by se méla davat jako pridavek po
jidle, obvykle v mnozstvi jedné 1ziCky, maximalné hrsti. Upravenou zeleninu si mizeme dopravat
v riznych podobéach, rozhodné nejsme odkazani pouze na klasické zeli.



Pickles

Pickles je v podstaté mezinarodni ndzev pro mlé¢né kvasenou zeleninu. Puvod slova pickles
pochézi ze slova pekel ¢i piko, pricem? oba vyrazy odkazuji k piivliastkiim $picaty ¢i ostry. Casto je
takto ovSem oznacCovana i zelenina sterilovand, ktera jiz prosla tepelnou tpravou. Ta vSak obsahuje
mnohem méné vyzivnych latek nez ta, ktera prosla pouhym kvasenim.

Kimci (kimchi)

Kimci je asijska varianta kvasené zeleniny pochdazejici z Koreje. Nemusite za ni vSak tak daleko,
z dostupnych surovin si na ni mazete pochutnat i doma. Staci si pripravit pekingské nebo ¢inské zeli,
to pokrajet, prosolit a nasledné macet dvé hodiny ve vodé. Vodu je treba nasledné dostatecné
vymackat, pak muzeme zacit zeli plnit spolecné se smési dalsi zeleniny do sklenic. VétSinou se jedna
o nakrajeny porek, cibuli, bilou redkev a mrkev. Nélev je pikantni smés zazvoru, chilli, Cesneku,
rybi omacky a Skrobu. Dochucujeme soli, cukrem a seminkem sezamu.

Cukemono

Cukemono je kvaSena varianta pochéazejici z Japonska, podobna korejskému kimci. Do laku se
pridava chlebova stridka a rybi omacka je nahrazena trochou piva.

Rychlokvasena zelenina

Pokud nemate chut na pickles ¢ekat nékolik dni, muzete pouzit rychlou variantu kvaseni zeleiny.
U nas jsou takto pripravovany napriklad okurky neboli kvasaky. Pripravena zelenina ovSem nevydrzi
extra dlouho a je lepsi ji rychle zkonzumovat.

Kvasena zelenina je zdrava aneb télo si zada vitaminy a
prospeésné latky

Pickles obsahuje velké mnozstvi latek, které jsou pro lidsky organismus prospésné. Mezi takzvané
bioaktivni latky se radi bakterie kyseliny mlécné, vitaminy skupiny B, vitaminy K, C, enzymy,

fluor, draslik a hor¢ik. Tento zvy$eny obsah vitamina podporuje lepsi stravitelnost jidla a také diky
konzervaci snizuje vyskyt mikroorganismu.

Priznivy vliv ma na télo kvasend zelenina i co se tyce latkové vymény. Diky svému slozeni télo
dokaze odvodnit a odstranit toxické latky z téla. Stavy ze zeleniny dokdazi hojit i postizené sliznice, i
proto se konzumace doporucuje lidem s onemocnénim dvanacterniku nebo zaludku.

Nase télo potrebuje ke spravnému traveni mit ve strevech pritomny ty spravné bakterie. Tomu
pomahaji probiotické bakterie, které nam poskytuje pravé pickles. Predevsim pri nevhodné zvolené
stravé, po 1é¢bé antibiotiky nebo pri uzivani hormondlni antikoncepce je dobré probiotika dopliovat.
Obnovuje se diky nim prirozena strevni mikrofléra.
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KvaSena zelenina podporuje zdrava streva a tim i nasi
psychiku

Podle vyzkuml ma zkonzumované jidlo vliv nejen na fyzicky stav naSeho téla, ale také na ten



psychicky. Byla prokazana existence tzv. druhého mozku, ktery se nachazi primo ve strevech. Mezi
psychickymi procesy a travicim systémem je tak mnohem tésnéjsi spojeni, nez se puvodné
predpokladalo. Chemické latka serotonin, kterd mimo jiné ovliviiuje pocity néalady, blahobytu a
Stésti, vznika pravé predevsim ve strevech. Velky vliv na jeho tvorbu tak muze mit pravé i strava,
kterou jime.

Kvasena a fermentovana zelenina muze byt v tomto pripadé napomocna, jelikoz ve strevech
pomaha udrzovat prirozeny stav. Soucasny zapadni styl stravovani, ktery obsahuje premiru cukru a
nevhodnych tukl, muze mit na lidské zdravi negativni dopad. Pokud ma tedy Clovék psychické
potize, trpi nervozitou, nespavosti, napétim, mél by se zamyslet nad stylem svého stravovani.
Pickles muze u¢inné nervovy systém uklidnit.

Recepty na kvasenou zeleninu a pickles

Pickles

* 500 g zeleniny ruzné druhy

e Bilé zeli

o mrkev

e cibule

* Tepa

e redkev

¢ pomeér volte dle vlastniho uvazeni

¢ 10 g morské soli

e kmin, kren (dle libosti)

« sklenéna zavarovaci sklenice ¢i keramicka nadoba

Pickles - recept

Nejdrive si vSechnu zeleninu nakrajime. Typ zeleniny, jakymi jsou zeli i cibule si nakrajime nozem
najemno, zbytek druhl nastrouhdme na struhadle. Kfen muzeme nakrajet na kolecka. Takto
pripravenou zeleninu smichdme dohromady a hnéteme tak, aby pustila co nejvice stavy. Jakmile se
tak stane, zacneme ji péchovat pripravené sklenice nebo keramické nadoby. Pokud vyuzivame
nadobu, je dobré smés seshora zatizit.

Nadobu umistime do hlubsi misky, protoZe béhem kvaSeni bude ven vytékat stava. Zeleninu bychom
méli nechat pri pokojové teploté kvasit minimalné tri, maximalné Sest dni. Po celou dobu by méla byt
na jednom misté, nebot kvasena zelenina na zmény teplot reaguje Spatné a vysledny pokrm by mohl
zménit svoji chut. Vysledny produkt by mél byt svézi, se slané-kyselym nadechem.

KvasSena rajcata
e rajCata
e horci¢né seminko
* Cesnek
e bylinky
e paliva papricka
e sul

Kvasena rajcata - recept

Pokud mame z letni sezony prebytek rajcat, kterd nejsme schopni ihned upotrebit, nejlepsi zplisob



uchovani i pres zimu je jejich fermentace. Nejdrive privedeme na sporaku vodu k varu, v niz
rozpustime nékolik 1zic soli. Nasledné ji odstavime a nechame vychladnout.

Rajcata si omyjeme. Na dno zavarovaci sklenice dame hor¢icna seminka a nasledné muzeme zacit
péchovat rajcata. Ta je mozné prokladat strouzky ¢esneku, palivymi paprickami ¢i bylinkami. Slanym
prevarenym nalevem je nakonec zalijeme, uzavieme a nechame kvasit.

Kvasaky (kvasené okurky)

e okurky

e kopr
 kren

e vinné listy
e sul

Kvasaky - recept

VSechny ingredience omyjeme. Na okurky si pripravime velké zavarovaci sklenice nebo kameninovou
nddobu, do které postupné vkladame okurky, prokladdme hojné koprem a vinnym listem. Diky
vinnému listu ztistanou okurky krasné krupavé i po procesu kvaseni.

Jakmile méame okurky vyskladané, mizeme zalit vychladlym prevarenym solnym nélevem. Pomér
vody a soli se vétsinou uvadi na jeden litr vody Ctyrficet gramu soli. Okurky musi byt kompletné
ponorené, aby se k nim nedostal vzduch. Poté zavickujeme a nechame pracovat sedm az ¢trnact dna.



