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Jedne z najstarszych

i najzdrowszych pokarmow

na Ziemi

tekst: Urszula Bunting

ajprawdopodobniej nie-

wielu mieszkancow Amery-

ki Poilnocnej jest w sta-

nie od razu domysle¢ si¢ o

jakie pokarmy tutaj chodzi.
Niemniej jednak, sg one znane prawie
na catym $wiecie. Najbardziej sa popu-
larne i doceniane w Europie (glownie
wsrod Polakow, Rosjan 1 Niemcow)
oraz w wielu krajach azjatyckich.
Mowa tu o kiszonkach lub precyzy-
jniej: warzywach, ktore zostaly pod-
dane procesowi fermentacji mlekowe;.
W ten sposdb przetworzone warzywa sg
nie tylko smaczne, ale przede wszyst-
kim niezwykle zdrowe. Sa bogate w
mineraly, witaminy, enzymy, probio-
tyki i btonnik, sa takze lekkostrawne
i stymulujagce rozwoj zdrowej flory
w jelitach. Reakcja, ktéra zachodzi w
czasie procesu fermentacji mlekowe;j
nie tylko S$wietnie warzywa konser-
wuje, ale rowniez podnosi ich warto$ci
odzywcze. Jest to chyba jedyny, znany
powszechnie sposob przetwarzania po-
karmu, ktéry nie niszczy jego zalet sma-
kowych i zdrowotnych.

Juz wiele tysigcy lat temu znany
byt sposdb przechowywania wa-
rzyw poprzez wykorzystanie kwasu
mlekowego jako naturalnego $rodka
zatrzymujacego rozwoj bakterii
gnilnych. Okazuje si¢, ze bakterie
mlekowe sa obecne na powierzchni
wielu ro$lin, szczegblnie na powier-
zchni ich korzeni i lisci znajdujacych
si¢ blisko gruntu. Pod wptywem tychze
bakterii zawarte w warzywach skrobia
i cukier tatwo ulegajg fermentacji, w
wyniku czego powstaje kwas mlekowy
odpowiedzialny za kwaskowy smak i
wiasciwosci konserwujace. Dlatego w
odpowiednich warunkach mozna w ten
sposob przetwarza¢ i przechowywac
prawie wszystkie warzywa i owoce.
Podobna reakcja zachodzi w mleku,
gdzie poprzez fermentacj¢ laktozy
(cukier mleczny) mleko zmienia smak
i struktur¢ co wykorzytane jest na duza
skale w produkcji seréw, jogurtow i ke-
firu.

Lodowki, zamrazarki i konserwy
(czyli znane wszystkim puszki) to
wynalazki nowoczesnej cywilizacji.
Natomiast tradycja ,kiszenia“ war-
zyw, aby w ten sposob przedtuzy¢
ich zycie, sigga tysiecy lat wstecz i
$lady jej istnieja do dzisiaj na wielu
szerokosciach geograficznych. Pier-
wsze zapiski na ten temat mozna
znalez¢ w dzietach starozytnego lek-
arza Hipokratesa z okoto 400 p.n.e.
Gltoéwnie wzmianki te dotycza kapusty
kiszonej, ktéra najprawdopodobnie;j
pierwsi odkryli mieszkancy Chin. Inni
starozytni pisarze, tacy jak Cato lub
Gaius Plinius Secundus, réwniez roz-
pisywali si¢ o procesie kiszenia war-
zyw 1 jego niezwyklych zaletach. Z
ich dziel mozna si¢ dowiedzie¢, ze
fermentacja mlekowa byta juz wowce-
zas doskonale pojmowana i masowo
stosowana. Sposrod wszystkich war-
zyw najbardziej do dzi§ jest popu-
larna kapusta kiszona. Obecnie mozna
ja spotka¢ w najwigkszych ilosciach

w  kuchni niemieckiej.
Dotarla ona tam okoto
XI wieku i do dzisiaj jest
spozywana niemalze na co
dzien, a w Alzacji nawet
na deser! Podczas dtugich
rejsow oceanicznych w
wieku XVIII-tym, kapusta
kiszona byla niezbednym
sktadnikiem w codzien-
nej diecie zalogi okretow.
Zauwazono bowiem, ze
regularne jej spozywanie
zapobiegalo wielu choro-
bom (np. szkorbutowi),
glownie ze wzgledu na
duza zawarto§¢ witaminy
C oraz enzyméw trawien-
nych.

Najczgsciej spotykane
na $wiecie kiszonki to ka-
pusta, ogorki, buraki czer-
wone, zielone pomidory,
papryka. Grecja stynie
z produkcji oliwek, lisci
winogronowych oraz wie-
lu rodzajow zi6t. Natomi- =
ast w Japonii, Korei i Chin-
ach oprocz stynnej kapusty
poddaje si¢ fermentacji
mlekowej cebule, korzen
imbiru, marchewke, rzepe
oraz kabaczki. Spozywane
kazdego dnia w Korei
,kimchi“ mozna roéwniez
spotka¢ w restauracjach i
sklepach spozywczych w
Stanach  Zjednoczonych.
Nazwa brzmi egzoty-
cznie, ale jest to po prostu
kiszona kapusta z dodat-
kiem réznych warzyw i przypraw. W
Japonii kazdy positek jest zakonczony
spozyciem matej porcji kiszonych war-
zyw. Do niedawna réwniez w Polsce
w kazdym domu mozna bylo znalezc
beczke¢ lub chociaz gliniane naczynie z
kapusta kiszong, ktora przez calg zimeg
stuzyta jako jedno z nabardziej istot-
nych dodatkoéw do obiadow na co dzien
i od $wigta. Natomiast stoiki z ogérkami
kiszonymi, burakami, papryka, a nawet
fasolkg szparagowa pomagaty przetrwaé
zim¢ w czasach kiedy import swiezych
warzyw 1 owocow byt Polakom niezna-
ny, a zamrazanie bylo poprostu nieprak-
tyczne z powodu zbyt matych i nie dla
kazdej rodziny dostepnych zamrazarek.

Kiszenie warzyw jest tatwe i wbrew
pozorom bardzo malo czasochtonne.
Podstawowe sktadniki potrzebne, aby
fermentacja mlekowa nastgpita bez fi-
aska, to oczywiscie warzywa oraz sol i
woda. Warzywa koniecznie musza byc¢
$wieze, czyste, nie nawozone srodkami
chemicznymi oraz wolne od pestycy-
dow. Najlepiej kupi¢ je bezposrednio od
rolnika, a w Kolorado farm lub targow
w czasie calego sezonu nie brakuje.
Odpowiednia ilo$¢ soli jest niezbedna
podczas poczatkowego etapu fermen-
tacji mlekowej. Zatrzymuje ona ro-
zw0j bakterii gnilnych przez kilka
pierwszych dni zanim wytworzy si¢
wystarczajaca ilo$¢ kwasu mlekowego,
ktory nastgpnie przejmuje role jako
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Wrzesien jest idealnym miesigcem
na robienie przetworow. Mozna z
tatwoscia i prawdziwa przyjemnoscia
kupi¢ swieze, lokalne warzywa i wy-
starczy poswiecic jedno popotudnie
aby przygotowac catg game sma-
cznych i zdrowych kiszonek, ktore
beda nam stuzy¢ w okresie jesienno-
zimowym.

srodek konserwujacy. Najlepiej, aby
byta to so6l morska, dostarczajaca dodat-
kowe mineraty. W przypadku braku tego
rodzaju soli, mozna uzy¢ sol koszerna
lub jakakolwiek inng nie zawierajaca do-
datkowych substancji chemicznych, jak
na przyktad jod lub fluor. Woda prosto z
kranu nie nadaje si¢ do kiszenia warzyw
— posiada zbyt wiele zanieczyszczen,
ktdre nie pozwolityby na pomyslny prze-
bieg fermentacji. Dodatkowe sktadniki
to gtownie przyprawy smakowe takie
jak czosnek, $wiezy koper, angielskie
ziele, 1i$¢ laurowy, pieprz i korzen chrz-
anu. Aby przyspieszy¢ proces fermen-
tacji, mozna doda¢ odrobing cukru. Sally
Fallon, autorka ,,Nurishing Traditions®,
proponuje dodanie matej ilosci serwat-
ki domowej roboty zawierajacej sporo
bakterii mlekowych dla przyspieszenia
procesu fermentacji i tym sposobem zm-
niejszenia ilosci soli. Wszystkie osoby,
ktore staraja si¢ ograniczy¢ so6l w codzi-
ennej diecie, moga tuz przed spozyciem
lekko przptuka¢ kiszone warzywa w
zimnej, przefiltrowanej wodzie. Nalezy
pamigtac, ze warzywa marynowane (np.
grzyby) lub konserwowe (np. ogorki)
nie maja nic wspolnego z kiszonymi.
Do ,.koserwowania“ lub ,,marynowania“
najczesciej dodaje si¢ octu, co nadaje
przetworom podobny kwaskowy smak,
ale nie zawieraja one tych samych
wartosci zdrowotnych. Takie tez produk-
ty najczesciej spotyka si¢ na potkach w
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sklepach spozywczych. Rzadko mozna
kupi¢ prawdziwie kiszone warzywa w
amerykanskich sklepach. Jezeli nawet
uda nam si¢ je znalez¢, na pewno beda
one pasteryzowane i z tego powodu nie
beda zawiera¢ zywych organizméw, ta-
kich jak probiotyki czy enzymy. Dlat-
ego rowniez kiszonki powinno si¢ jadac¢
na surowo, poniewaz, jak wszyscy
wiemy, podczas gotowania pokarm, a
szczegblnie warzywa, tracg na wartosSci
odzywczej. Bigos na pewno $wietnie
smakuje w okresie zimowym, ale surow-
ka z kiszonej kapusty jest bez watpienia
zdrowsza.

Zarowno warzywa, jak i nabial oraz
produkty sojowe, ktore zostaty poddane
fermentacji mlekowej maja wlasciwosé
regulowania  kwasowo$ci  zotadka.
Oznacza to, ze pobudzaja gruczoty do
produkcji kwasu kiedy jest go za mato, a
w przypadku nadkwasoty - zwalniaja ten
proces. Naturalny kwas mlekowy poma-
ga organizmowi w trawieniu bialka,
dlatego nie bez powodu ogoérek kiszony
lub suréwka z kapusty jest Swietnym
dodatkiem do dan migsnych. Réwniez
dzieki duzej ilosci witaminy C, kiszonki,
a przede wszystkim kapusta, pomagaja
W przyswajaniu zelaza i s one niezw-
ykle pomocne w leczeniu anemii. Obec-
na, gtdéwnie w kapuscie kiszonej, cho-
lina, czyli witamina B4, nie tylko obniza
ci$nienie 1 otwiera droge substancjom
odzywczym do obiegu krwiono$nego,
ale rowniez pomaga w metabolizmie
thuszczow, ktére w przeciwnym razie
akumuluja si¢c w watrobie. Ze wzgledu
na obecno$¢ probiotykow, btonnika i en-
zymoOw zaleca si¢ regularng konsumpcje
kiszonek wszystkim tym, ktorzy cierpia
na zaparcia.

Wrzesien jest idealnym miesigcem
na robienie przetworéw. Mozna =z
latwoscig i prawdziwa przyjemnoscia
kupi¢ $wieze, lokalne warzywa i wys-
tarczy poswigci¢ jedno popotudnie aby
przygotowac cala game smacznych i zd-
rowych kiszonek, ktére bedg nam stuzy¢
w okresie jesienno-zimowym. Nie ty-
lko sprawi nam rado$¢ otwarcie stoika
z pachngcymi ogérkami, ale réwniez
mozemy je ze sobg zabra¢ kiedy wy-
bieramy si¢ na kolacje do znajomych.
Przetwory domowej roboty to wspaniaty
prezent, ktérym na pewno pani domu nie
bedzie zawiedziona. ..

Na zachete prosty przepis na ogorki
kiszone. W ten sposéb mozna réwniez
kisi¢ cukinie, kabaczki oraz ogorki pok-
rojone w plasterki. Jesli warzywa sa
pokrojone, okres fermentacji jest zwykle
krotszy o jeden dzien. Powodzenia i
smacznego!

Ogorki (im mniejsze tym lepsze)
nalezy dobrze umy¢ i namoczy¢ na
10-15 minut w zimnej wodzie (mozna
doda¢ do wody kilka kostek lodu) aby
napg¢czniaty.

Na dno stoika wlozy¢: zabek czosnku,
kilka gatazek kopru, 1 listek bobkowy,
kilka ziaren angielskiego ziela i czar-
nego pieprzu. Nastepnie ulozy¢ w
stoiku ogorki w pozycji pionowej i na
zakonczenie kawatek korzenia chrzanu.
W miedzyczasie zagotowac 1 litr wody
dodajac 2 tyzki soli i 1 tyzke cukru.
Zala¢ ogorki w stoiku w ten sposob
przygotowanym cieplym roztworem.
Lekko przykry¢ nakretka i pozostawic
W zaciemnionym miejscu w kuchni
przez trzy dni. Po trzech dniach mocno
dokreci¢ nakretke i przenies¢ stoik do
chlodnego miejsca np. do piwnicy lub na
gbérng potke w lodowce aby zatrzymac
proces fermentacji. W ten sposob przy-
gotowane i przechowywane ogorki pow-
inny si¢ utrzymac od kilku do kilkunastu
tygodni.



