PRZYGOTUJ WLASNA KISZONKE

Zanim zaczniesz - warto wiedzie¢, ze kiszonki powinno spozywac sie w formie surowej, poniewaz
poddane obrdbce termicznej (na przyktad gotujac zupe) traca one sporo dobroczynnych
wtasciwosci odzywczych.

KISZONY CZOSNEK
Sktadniki (% L StOIK)
v’ czosnek
v tyzka soli
v litr wody

v przyprawy — kawatek chrzanu, 4-5 plastréw marchewki, koper z baldachem plus zielone
pidrka, pot tyzeczki gorczycy, 3 ziarna ziela angielskiego, 1 listek laurowy.

Sposdb przygotowania:

Stoik wyparzy¢, na dnie utozy¢ przyprawy. Na nich uktadad cate gtéwki czosnku. Wolng przestrzen w
stoiku zapetni¢ pojedynczymi zgbkami czosnku. W oddzielnym naczyniu przygotowac zalewe -
rozpusci¢ sél w wodzie. Stdj z czosnkiem zalac ciepty zalewg, szczelnie zakreci¢. Odstawié na okoto 6-8
dni do ukiszenia. Po tym okresie, jeszcze raz dokrecic stoiki i wynies¢ do spizarni lub w inne chtodne
miejsce. Kiszony czosnek idealnie pasuje do przekgsek miesnych podawanych na zimno.

KISZONA CUKINIA Z MARCHEWKA (1/2 | stoik)

Sktadniki (1/2 | stoik)
v' mtode cukinie — zétta i zielona (najlepiej sprawdzg sie mtode i mate cukinie)
v' 1 marchewka
v 1 papryczka chili (mozesz pomingé)

sol do przetworow

woda
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przyprawy: 6 ziarenek pieprzu, 3 ziarenka ziela angielskiego, li$¢ laurowy, 2 zabki czosnku, 2
kawatki chrzanu, 2 plasterki Swiezego imbiru, 3 plasterki papryczki chili

Sposdb przygotowania:

Cukinie umy¢, wysuszy¢, pokroi¢ w plasterki. Marchewke obra¢, umy¢, pokroi¢ w cienkie plastry.
Na dnie wyparzonego i wysuszonego stoika utozy¢ przyprawy. Uktadac cukinie w stoiku oraz
marchewke. Na jeden stoik wrzucac jedng pokrojong, Sredniej wielkosci marchewke. Na wierzchu
utozy¢ wieksze plastry cukinii. Zala¢ warzywa wczesniej przygotowang zalewg (woda z solg). Nie
zakrecac stoika, tylko przykry¢ szczelnie, odstawié¢ w temperaturze pokojowej na 6-7 dni. Po tym
czasie warzywa powinny sie ukisi¢, nalezy zakrecic stoje i odstawi¢ w chtodne miejsce.



KISZONKA WIELOWARZYWNA

Skfadniki

4 marchewki

1 papryka z6tta i czerwona

10 matych ogérkow

kalafior

brokut

15 sztuk rzodkiewek

przyprawy: koper z baldachem plus zielone pidrka, korzen chrzanu okoto 5 cm, 3 zgbki
czosnku, 2 liscie laurowe, 5 ziaren ziela angielskiego, 10 ziaren pieprzu kolorowego lub
zwyktego, 10 ziaren gorczycy

v' Zalewa: 2 | przegotowanej wody, 3 tyzki soli, 2 tyzki cukru
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Sposdb przygotowania:

Ogodrki umy¢. Kalafior i brokut umy¢, podzieli¢ na rézyczki. Pozostate warzywa umyg,

kroi¢ w dowolne ksztatty. Marchewke obrac. Do suchego stoika wiozy¢ wszystkie przyprawy,

koper, chrzan, czosnek. Warzywa uktadac ciasno w dowolnej kolejnosci. Wczesniej przygotowang
zalewgq zala¢ warzywa tak, by przykryta catosé. Stoik zakreci¢, odstawi¢ w ciepte miejsce na 2-3 dni. Po
tym czasie przenies¢ stoik na okoto 1,5 miesigca do ciemnego oraz chtodnego pomieszczenia. Po tym
czasie kiszonka jest gotowa do spozycia.

Inspiracja: ,KISZONE WARZYWA KLUCZEM ODPORNOSCI CZEOWIEKA” Warmirisko Mazurski Oérodek doradztwa rolniczego,
2022



