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Mazowiecka kuchnia to zréznicowanie smakéw, wieloletnia tradycja i kreatyw-
no$¢ w kuchni. To mnogos¢ przypraw, sieganie po lokalne wspaniato$ci mazowiec-
kiej ziemi i coraz cz¢stsze powroty do kuchni przodkéw.

Samorzad Wojewoddztwa Mazowieckiego i Krajowa Sie¢ Obszaréw Wiejskich
wiedzg to od wielu lat, starajac sie nie tylko dociera¢ do starych przepiséw i pro-
duktéw tradycyjnych czy regionalnych, ale przede wszystkim wtasciwie o nie dbac.
Pokazywa¢, nagradza¢, utrwalaé. By mialy swoje nalezne miejsce na rynku, na sto-
tach i w Pafistwa pamieci.

Jednym z kilku mechanizmdéw wsparcia jest dzialalno$¢ wydawnicza. Dwa lata
temu w Panstwa rece trafila wspaniata ksigzka kucharska ,Wyjatkowe miejsca, wy-
jatkowi ludzie, wyjatkowe smaki” zawierajaca ponad 150 przepiséw wyciagnietych
z szaf mazowieckich kot gospodyn wiejskich. Uzupelniona reedycje tej ksigzki juz
przygotowujemy i lada miesigc trafi ona nieodptatnie do konsumentéw. Réwnole-
gle wydaliémy poradnik produkcji seréw, bo Mazowsze zna takze wiele sekretéw
domowego serowarstwa. A dzi$ przekazujemy Panstwu kolejne wydawnictwo Biura
Regionalnego Krajowej Sieci Obszaréw Wiejskich — kompleksowy poradnik domo-
wych kiszonek. Bo to tez bogaty walor smakéw i zapachoéw, a kisi¢ mozna niemalze
kazdy owoc czy warzywo.

Podobnie jak w przypadku poradnika dla domowych serowaréw, tak w przy-
padku kiszonek poprosiliémy o pomoc fachowcéw. Teoretykow, ale i praktykow
z Kot Gospodyn Wiejskich. Bo tylko polaczenie nauki, wiedzy i codziennego zycia
moze przynie$¢ kulinarne sukcesy, ktérych Panstwu szczerze zycze.

Adam Struzik

Marszatek Wojewddztwa Mazowieckiego



Wstep

Kiszenie warzyw i owocow jest jednym z najstarszych na $wiecie sposobdw ich
konserwacji. W wyniku zmian metabolicznych wzrasta aktywnos¢ mikroorgani-
zméw powodujac korzystng zmiane w zywnosci i napojach, poprzez poprawienie
smaku i zapachu, ich konserwacje i zwigkszenie warto$ci odzywczych.

W ciagu ostatniej dekady fermentacja przezywa prawdziwy renesans. Zywno$¢
fermentowana idealnie wpasowuje sie w dwa gltéwne nurty rynkowe: wrastajacy
popyt na zywno$¢ ,naturalng” oraz szukanie produktéw o zwigkszonych wlasci-
wosciach prozdrowotnych. Produkty kiszone powstajace w wyniku naturalnych
proceséw (bez sztucznych dodatkéw i konserwantéw) wychodza naprzeciw po-
pularnemu wéréd konsumentéw trendowi poszukiwania produktow o ,czystej
etykiecie”. Szefowie kuchni proponujg nowatorskie przepisy na kiszonki, a mate
i duze firmy przetworcze zajmujg si¢ produkcja tych produktéw na wieksza skale.
Powoddéw niezwyktej popularno$ci produktéw kiszonych jest wiele. Jednym z nich
jest szybkos¢ i prostota przygotowania, zawsze jednak zgodnie z zasadami znanymi
od wiekow. Mylne jest myslenie, ze proces fermentacji zostat stworzony dla naszej
korzysci i przyjemnosci. W naturze ten proces ma inny cel. Upraszczajac skompli-
kowane procesy biochemiczne, fermentacja to rozkladanie i przetwarzanie jednych
substancji w inne w celu uzyskania energii, ktéra wykorzystuja do przezycia orga-
nizmy zajmujace si¢ okreslonym typem fermentacji. Ludzie nauczyli si¢ od wiekow
wykorzystywacé ten proces, zyskujgc ciekawe i zdrowe pozywienie.

»Kiszenie to zdrowie” - to hasto powinno na towarzyszy¢ na co dzien. Tak na-
prawde od niedawna ludzie zaczeli uswiadamia¢ sobie, ze cztowiek jest tym, co je.
W zasiggu reki mamy jedzenie, ktdre pozytywnie wplywa na zdrowie i ogranicza
ryzyko rozwoju chordb. Zagorzali zwolennicy fermentacji glosza, ze jest to sposob
na zycie — zdrowe i kreatywne.



Kiszenie
— najstarsza metoda utrwalania Zywnosci

Kiszenie to jedna z najstarszych metod utrwalania zywno$ci. Ze wzgledu na tani
i stosunkowo fatwy sposdb przygotowania przetworéw ta metoda jest powszechnie
stosowana na calym $wiecie. Jak podajg rézne zrédta historyczne, pierwsze wzmianki na
temat fermentowanych produktéw pochodza sprzed 9000 lat i dotycza fermentowania
ryb w Skandynawii. Juz w starozytnosci uwazano, ze fermentowane produkty korzystnie
wplywaja na organizm ludzki. Ksiegi Ajurwedy sprzed 8000 lat podkreslaja pozytywne
skutki spozywania fermentowanych napojow mlecznych. Lekarze starozytnego Wschodu
przepisywali ludziom jogurt i inne fermentowane produkty w leczeniu chordb zotadka, jelit,
watroby oraz stymulacji apetytu. Pliniusz Starszy zalecal fermentowane napoje mleczne
w dolegliwosciach zotadkowo-jelitowych. Hipokrates, Awicenna i Galen docenili dziatanie
kwasnego mleka w walce z arterioskleroza.

Intensywne badania nad prozdrowotnymi cechami bakterii mlekowych rozpoczely sie
pod koniec XIX wieku. Polski lekarz Jozef Brudzinski miat swoje zastugi w leczeniu biegunek
u niemowlat poprzez podawania antagonistycznych szczepéw bakterii Bacillus lactis
aerogenes. Rosyjski uczony Ilia Miecznikow zalecal chorym ludziom spozywanie kwasnego
mleka, kefiru, kapusty i ogérkéw kiszonych, poniewaz uwazal, ze obecnos¢ wysokiej
liczby bakterii mlekowych w przewodzie pokarmowym przedtuza ludzkie zycie. Mleczne
napoje fermentowane byly takze przedmiotem badan dr. Czestawa Zychowicza i dr. Teresy
Cieplinskiej potwierdzajacych antagonistyczne dziatanie Lactobacillus acidophylus wobec
paleczek Salmonella i Shigella.

Produkty fermentowane s3 w diecie cztowieka podstawowym i naturalnym zrédfem
korzystnej mikroflory. Moga by¢ réwniez no$nikiem mikroflory probiotycznej, ktdrej
wladciwosci prozdrowotne s3 potwierdzone w wielu badaniach medycznych. Gléwnym
zrodlem probiotykow dla ludzi sa wyroby mleczne, jogurty, kefiry, sery. Jednak wiele oséb nie
moze spozywaé produktéw mlecznych ze wzgledow zdrowotnych (np. alergie, nietolerancja
laktozy). Dlatego poszukuje sie innych nosnikéw dla bakterii probiotycznych. Liczne
badania wykazaly, ze owoce i warzywa majg ogromny potencjat do bycia no$nikiem bakterii
probiotycznych. Ta dziedzina przemystu ostatnio rozwija si¢ szczegélnie intensywnie. Na
potkach w supermarketach jest coraz wiekszy wybdr produktéw owocowo-warzywnych
powstalych w wyniku fermentacji mlekowej lub bedacych ich no$nikiem.

Na calym $wiecie od tysiecy lat ludzie wykorzystuja procesy fermentacyjne do przy-
gotowania produktéow fermentowanych, niektére z nich sa w Polsce znane, a niektére sg
tradycyjnymi potrawami z innych czeéci $wiata:




« KEFIR

Kefir jest sfermentowanym produktem mlecznym (wytwarzanym z mleka
krowiego, koziego lub owczego), ktory smakuje jak pitny jogurt. Kefir jest bogatym
zrédlem witaminy B12, wapnia, magnezu, witaminy K2, biotyny, kwasu foliowego,
enzymow i probiotykéw. Historia spozycia kefiru ma ponad 3000 lat a stowo kefir
powstalo w Rosji i Turcji i oznacza ,,czu¢ si¢ dobrze”

% KOMBUCHA

Kombucha to sfermentowany napdj z czarnej herbaty i cukru (z cukru
trzcinowego, z owocow lub miodu). Zawiera kolonie bakterii i drozdzy, ktore sg
odpowiedzialne za rozpoczecie procesu fermentacji po potaczeniu z cukrem.

% KAPUSTA KISZONA

Kapusta kiszona to jedna z najstarszych tradycyjnych potraw, o bardzo dlugich
korzeniach historycznych w kuchni niemieckiej, rosyjskiej i chinskiej, siegajacych
2000 lat lub wiecej. Ma wysoka zawarto$¢ blonnika, witaminy A, witaminy C,
witaminy K i witamin z grupy B. Jest takze doskonalym zrédlem Zelaza, miedzi,
wapnia, sodu, manganu i magnezu.



< OGORKI KISZONE
W polskiej tradycji stanowia wazny produkt spozywczy, ktéry chetnie jemy

uzyska¢ ogorki kiszone, konserwowe, korniszony i pikle.

% MISO

Miso powstaje w wyniku fermentacji soi, najczesciej z dodatkiem ryzu lub
jeczmienia, soli oraz drozdzy. Jest to tradycyjny japonski skfadnik réznych potraw,
w tym zupy miso. Od okoto 2 500 lat to podstawa diety chinskiej i japoniskiej.

« TEMPEH

Tradycyjny skfadnik kuchni indonezyjskiej, powstaje przez polaczenie soi
z wkladem tempeh (ktory jest mieszanka zywej plesni). Pozostawiony przez dzien
lub dwa staje sie gestym, podobnym do ciasta produktem, ktéry zawiera zaréwno
probiotyki, jak i sporg dawke biatka. Tempeh jest podobny do tofu, ale nie jest tak
gabczasty a bardziej ,,ziarnisty”.

< NATTO

Natto to popularny w Japonii produkt spozywczy, ktérego gtéwnym sktadni-
kiem jest sfermentowana soja. Czasami spozywany jest nawet na $niadanie i zwykle
taczy sie go z sosem sojowym, musztardg karashi i japonska cebula. Po fermentacji
rozwija ono silny zapach, gleboki smak i lepka, $liskg konsystencje.

« KIMCHI

Kimchi to tradycyjne fermentowane koreanskie danie, ktore sklada si¢ z wa-
rzyw, w tym kapusty oraz przypraw, takich jak imbir, czosnek i pieprz oraz innych
przypraw. Jest czesto dodawane do koreanskich przepiséw, takich jak miseczki
ryzowe, ramen lub bibimbap. Danie to, pochodzace z VII wieku, uwazane jest za
przysmak koreanski.

% SERY

Seryzsurowego mleka wytwarzane sa z mleka, ktdre nie zostalo spasteryzowane.
Mleko kozie, owcze i migkkie sery krowie sa szczegolnie bogate w probiotyki, w tym
Lactobacillus thermophilus, L. bifudus, L. bulgaricus i L. acidophilus. Prawdziwe
sfermentowane, dojrzewajace sery to takie, ktore sg surowe i dojrzewaja przez sze$¢
miesiecy lub dtuze;j.

< JOGURT

Jogurt probiotyczny jest obecnie najczesciej spozywanym fermentowanym
produktem mleczarskim na calym $wiecie. Wedlug definicji Organizacji ds. Wy-
Zywienia i Rolnictwa / Swiatowej Organizacji Zdrowia (FAO/WHO) oraz Miedzy-
narodowe]j Federacji Mleczarskiej jogurt jest ,produktem otrzymanym z mleka
pelnego, czesciowo lub catkowicie odttuszczonego, zageszczonego lub regenerowa-




nego w proszku, poddanego fermentacji przez specyficzne mikroorganizmy, ktoére
fermentujac laktoze, obnizaja pH mleka i powodujg jego koagulacje. Mikroflora ta
musi pozosta¢ Zywa, aktywna i liczna w produkcie finalnym, az do ostatniego dnia
przydatnosci do spozycia”

« OCET JABLKOWY

Ocet jabtkowy jest jedng z kilku odmian octu, czyli wodnego roztworu kwasu
octowego. Powstaje w procesie fermentacji, ma kolor bursztynowy, charakteryzuje
sie tez kwasnym smakiem i wyrazistym zapachem. Dobrej jakosci ocet jablkowy
zawiera tzw. ,,matke octowq’, czyli substancje skladajacg si¢ z celulozy oraz bakterii
kwasu octowego, ktora jest odpowiedzialna za metno$¢ octu. Ocet jabtkowy to sub-
stancja bogata w skladniki pozytywnie wplywajace na organizm czlowieka. W jego
sktad wchodza enzymy, witaminy, aminokwasy, pektyny i zwigzki polifenolowe, ta-
kie jak kwas chlorogenowy czy kawowy.

< KWAS CHLEBOWY

Kwas chlebowy to tradycyjny napéj fermentowany o smaku podobnym
do piwa. Jest wytwarzany z czerstwego chleba Zytniego na zakwasie i jest uwazany
za napdj bezalkoholowy, poniewaz zawiera od 0,5 do 1,0% alkoholu. Ma pikantny,
ziemisty i sfonawy posmak.

Dlaczego powinnismy jes¢ kiszonki?

Kiszenie jest jedng z najbardziej warto$ciowych metod utrwalania warzyw
pod wzgledem zachowania warto$ci odzywczej produktu koncowego w stosunku
do wyjsciowych surowcéw poddanych temu procesowi. Kiszone warzywa mozna
uwaza¢ za naturalne probiotyki, poniewaz zawieraja zywe kultury bakterii wytwa-
rzajace kwas mlekowy i korzystnie dzialaja na nasz uklad odpornosciowy. Pro-
dukty kiszone s3 lekkostrawne i fatwo przyswajalne, ulatwiaja wchlanianie bialka,
pobudzajg apetyt i przyczyniaja sie do wydzielania sokéw trawiennych. Zmniejsza-
ja ryzyko wystapienia nowotwordw, cukrzycy, otylodci. Stymuluja ciagta odnowe
flory bakteryjnej zniszczonej antybiotykoterapia, zwiekszaja przyswajalno$¢ wapnia
i zelaza, zwlaszcza u ludzi starszych. Dla oséb dbajacych o sylwetke systematyczne
spozywanie produktéw kiszonych, ktére sg bogate w blonnik korzystnie wptywa
na szybsza przemiane materii. Fermentacja obniza poziom kwasu szczawiowego
i azotanéw obecnych w niektérych warzywach. Wylaczenie z diety produktow fer-
mentowanych skutkuje ogélnym pogorszeniem si¢ wynikéw podstawowych badan
medycznych.



Fermentacja mlekowa i jej rodzaje

Kiszenie warzyw jest to proces biochemiczny polegajacy na wykorzystaniu
fermentacji mlekowej (fermentacji kwasu mlekowego) do utrwalania surowcow
lub przedtuzania ich trwatoéci. Nadajg one nie tylko wyglad i smak wielu produktom
fermentacji, ale takze hamuja wzrost bakterii, ktére prowadza do psucia zywnosci.
Fermentacje mlekowa wywoluja dwie grupy wlasciwych bakterii mlekowych:

Homofermentatywne bakterie mlekowe, wytwarzajace z cukréw prawie czysty

kwas mlekowy.

Heterofermentatywne bakterie mlekowe, wytwarzajace obok wystepujacego
w przewadze kwasu mlekowego, mniejsze lub wieksze ilosci produktéw ubocznych,
takich jak kwas octowy, etanol, CO,, acetylometylokarbinol.

Przy kiszeniu kapusty i ogorkéw biorg udziat obydwie grupy bakterii mleko-
wych, co powoduje wiekszg intensywnos¢ smaku i zapachu kiszonki. Przebieg pro-
cesu fermentacji mlekowej jest bardzo ztozony. Ponizej przedstawiony jest podsta-
wowy proces rozkladu cukru (glukozy) z wytworzeniem kwasu mlekowego:

C.H,,0,»2CH,x - CHOH - COOH (lub sumarycznie 2C,H,O,)

Oprocz bakterii mlekowych w procesie fermentacyjnym warzyw biora udziat
réwniez drozdze, ktére zwigkszaja produkeje alkoholu do ok. 0,5%. Prawidtowo
ukiszony produkt wykazuje pH ok. 3,5. Trwato$¢ produktéw kiszonych utrzymuje
sie przy pH ponizej 4. Przy niedostatecznym zabezpieczeniu powierzchni kiszonki
zalewgq lub sokiem i przechowywanej przy odkrytej powierzchni i w zbyt wysokiej
temperaturze (powyzej 15°C) moga rozwijaé sie plesnie i drozdze kozuchowe.
Plesnie wykorzystujg kwasy wytwarzajac CO, i H,O, czego nastepstwem jest spadek
stezenia jonéw wodorowych (spadek kwasowosci) w warstwie powierzchniowej
oraz stwarzanie warunkow umozliwiajacych rozwoj szkodliwych gatunkow bakterii.

CO SIE DZIEJE W ,,SLOIKU”?

FERMENTACJA SPONTANICZNA

Zrédtem bakterii w zywnosci fermentowanej spontanicznie jest mikroflora
znajdujaca sie na powierzchni warzyw czy owocoéw, co ma wplyw na jako$¢ i smak
kiszonek. Na sktad endogennej mikroflory surowcoéw przeznaczonych do kiszenia
maja wplyw takie czynniki jak: region uprawy, iloé¢ opadéw w danym roku, sktad




gleby, sposdb nawozenia. Ta metoda fermentacji jest stosowana gtéwnie na matg
skale przetwdrcza, 1 jak zwracaja uwage konsumenci, kiszonki produkowane w ten
sposob nie zatracajg tradycyjnego, charakterystycznego smaku ,dziecinstwa’
W wyniku fermentacji spontanicznej otrzymujemy produkty o atrakcyjnych
walorach smakowo-zapachowych i podwyzszonej wartosci odzywczej, jednak
zawsze istnieje ryzyko rozwoju mikroflory saprofitycznej, obnizajacej jako$§¢
i bezpieczenstwo produktu w czasie chtodniczego przechowywania.

FERMENTACJA STEROWANA

W ostatnich latach na skale przemystowa stosuje sie fermentacje sterowang
wykorzystujac  wyselekcjonowane kultury bakterii mlekowych (starteréw),
a dobdr odpowiedniej kultury starterowej zalezy od zastosowanego surowca,
czasufermentacji,warunkow przechowywaniaimozliwo$cifermentacyjnychbakterii
kwasu mlekowego. Kultury starterowe to szczepy bakterii charakteryzujace sie
wysoka aktywno$cia antybakteryjng (przeciwko szczepom bakterii patogennych
z gatunkow E. coli, Salmonella spp, oraz drozdzom np. Geotrichum candidum).
Ponadto odpowiednio dobrane szczepy bakterii maja zdolno$¢ do szybkiego
opanowania srodowiska i syntezy zwigzkéw pozytywnie wplywajacych na zmiany
fizykochemiczne, mikrobiologiczne i cechy organoleptyczne warzyw kiszonych.
Instytuty badawcze w Polsce maja w swoich zasobach opracowane gotowe szczepy
bakterii kultur starterowych np. dla ogérkéw czy burakéw kiszonych. Gotowe
kultury starterowe s3 dostepne w handlu w postaci sproszkowanej, granulatu
lub liofilizatu.

Jakie s3 glowne korzysci stosowania kultur starterowych do fermentacji
mlekowej i produkgji kiszonek:

o powtarzalnos¢ i standaryzacja produkcji oraz wieksza kontrola procesu
kiszenia, przez co uzyskujemy stalg jako$¢ kiszonek,

o skrdcenie calego procesu fermentacji,

o latwiejsze utrzymanie bezpieczenstwa zdrowotnego i czysto$ci
mikrobiologicznej,

o dlugotrwala zdolno$¢ utrzymywania aktywnosci i czystosci kultur,

«  brak wzajemnego antagonistycznego oddziatywania w przypadku kultur
mieszanych,

o syntetyzowanie okres$lonych metabolitéw hamujacych rozwdj patogendw.



Technologia przygotowania
produktow kiszonych

KAPUSTA KISZONA

Warto$¢ odzywcza kapusty kiszonej

Kapusta kiszona jest bogatym Zrédlem zwigzkéw odzywcezych i mineralnych.
Jest zasobna w szereg witamin: witaming C, witaminy z grupy B, witaminy K, A i E.
Witaminy A, CiE to przeciwutleniacze, ktdre oczyszczajg organizm z nadmiaru wol-
nych rodnikéw. Kapusta kiszona bogata jest tez w zwigzki manganu, cynku, wapnia,
potasu, zelaza i siarki, ktére sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania organi-
zmu. Wytworzony w trakcie fermentacji kwas mlekowy ma dobroczynny wplyw na
przewdd pokarmowy. Bakterie mlekowe wzmagaja perystaltyke jelit przy$pieszajac
pasaz jelitowy, likwiduja zaparcia, przywracaja prawidtowa mikroflore jelitowa po
antybiotykoterapii i dziataja wzmacniajaco na nasz system odpornosciowy. Kwas
mlekowy zakwaszajac $rodowisko dziata toksycznie na mikroorganizmy patogen-
ne m.in. na drozdzaki odpowiedzialne za stosunkowo czeste zakazenia grzybiczne.
Wspomniane bakterie regulujg przemiany kwaséw zoélciowych, utatwiajg trawienie
i wchlanianie sktadnikéw pokarmowych. Po kapuste kiszong moga bez obaw siegaé
osoby starsze, bo tatwiej sie ja trawi od kapusty swiezej. Dla 0s6b odchudzajacych
sie moze stanowi¢ zdrowa przekaske o wyjatkowo malej kalorycznosci. 100 gram
kiszonki zawiera jedynie 12-16 kcal., w dodatku dzieki duzej zawartosci blonnika
daje poczucie sytosci. Kapusta kiszona charakteryzuje si¢ specyficznym zapachem,
ktory szczegolnie jest wyczuwalny w trakcie kiszenia lub gotowania. Za ten specy-
ficzny zapach odpowiedzialne sa zwigzki siarki nazywane glukozynolanami.

TECHNOLOGIA KISZENIA KAPUSTY

Kiszenie kapusty prawdopodobnie bylo znane juz w starozytnosci. W wieku
XIII kapuste kiszono prawie w kazdym gospodarstwie niemieckim, chociaz ,,0j-
czyzng warzyw kiszonych sg panstwa stowianskie - gtéwnie Polska, Rosja i Ukra-
ina. Z ciekawostek historycznych nalezy przypomnie¢ ogromne znaczenie kiszonej
kapusty w czasach XVIII wiecznych podrézy morskich Cooka, ktory karmit swo-
ja zaloge na statku kiszonka zapobiegajac w ten sposdb groznej chorobie jaka byl
szkorbut.




Kiszenie kapusty wpisuje si¢ bardzo gleboko w polska tradycje. W dawnych
czasach w tej pracy brata udzial cata rodzina, znajomi i sasiedzi, a kazdy uczestnik
mial przypisane konkretne zadanie. Kiszenie kapusty byto doskonalg okazjg dla
rodzinnego i sasiedzkiego spotkania. Po zakoficzonej ceremonii wszyscy uczestnicy
zasiadali do positku, koniecznie skfadajacego si¢ z kapustnego dania, takiego jak
bigos, kapusniak lub golabki.

Obecnie kapusta gtowiasta biata jest najczesciej wykorzystywana do produkcji
kiszonek w Polsce. Najwyzsze jej spozycie przypada na miesigce jesienno-zimowe
i wezesnowiosenne. Do kiszenia podstawowego przeznacza si¢ szatkowang kapuste
glowiasta biala, w mniejszej ilosci kiszona jest kapusta glowiasta czerwona.
W domowych przetwdrniach spotyka sie takze cale gtéwki kiszonej kapusty.

Zabiegi agrotechniczne wykonywane w czasie uprawy kapusty bialej gtowiastej
z przeznaczeniem do kiszenia, maja duzy wplyw na finalng jako$¢ kiszonki.

Nawozenie i nawadnianie

Kapusta glowiasta biata ma bardzo duze wymagania pokarmowe, zwlaszcza
w stosunku do azotu. Nalezy ja uprawia¢ w pierwszym roku po nawozach organicz-
nych uzupelnionych sktadnikami pokarmowymi w nawozeniu mineralnym. Dawki
nawozow, w zaleznoéci od zasobnoéci gleby, nawozenia organicznego oraz nawad-
niania, nalezy ustali¢ na podstawie analizy gleby. Kapusta zle znosi gleby kwasne,
a przy nizszych wartosciach pH zagraza jej kila kapusty. Optymalne pH powinno
sie miesci¢ w zakresie 6,5-7. Trzeba jednak podkresli¢, ze wiele pierwiastkdw, mie-
dzy innymi niektére mikroelementy, przy pH zblizonym do 7 przechodza w formy
nieprzyswajalne. Niedobdr mikroelementéw — zwlaszcza boru, manganu, a takze
miedzi, cynku i molibdenu - powoduje zahamowanie rozwoju mikroflory w proce-
sie fermentacji, co moze pogarsza¢ przebieg kwaszenia.

Plonowanie i jako$¢ kapusty sa zréznicowane w poszczegdlnych latach. Kapu-
sta ma bardzo duze wymagania wodne i gtéwna przyczyng wahan plonu sa niedo-
bory wody wystepujace w okresie uprawy. Niedostatek wody powoduje zahamo-
wanie wzrostu gltéwek i zwieksza ich podatno$¢ na pekanie. Ponadto pogarszaja
sie cechy smakowo-zapachowe kapusty swiezej i kwaszonej. Mata ilo$¢ opadéw lub
niekorzystne ich roztozenie sprzyjaja wiekszemu gromadzeniu lotnych zwigzkow
zapachowych, ktdre maja charakterystyczny ostry zapach.

W praktyce rolniczej na plantacjach nawadnianych najczesciej prowadzi sie
deszczowanie kapusty, a nawozy azotowe podaje si¢ posypowo w dawce 150-
250 kg/ha - w zaleznosci od zasobnosci gleby. Dawke azotu dzieli si¢ i 1/3 wysiewa
przedwegetacyjnie, razem z nawozeniem fosforowo-potasowym, pozostate 2/3 po-
daje si¢ pogtéwnie w dwoch dawkach. Przy wyzszych dawkach azotu (powyzej



300 kg N/ha) liscie s3 miekkie, spada zawarto$¢ cukréw, witaminy C oraz nastepuje
zwiekszone gromadzenie azotanéw w tkankach. Podczas fermentacji moze naste-
powa¢ redukcja azotandéw do azotynéw - zwiazkéw toksycznych dla organizmu.
Dlatego powinno si¢ kontrolowa¢ zawarto$¢ tych zwigzkéw w kwaszonce, zwlasz-
cza gdy $wieza kapusta zawiera powyzej 500 mg azotanéw w 1 kg. W przypadku
poprawnie przebiegajacej fermentacji mlekowej nie stwierdzono nagromadzenia
azotynéw w kiszonkach.

W ostatnich latach do nawadniania warzyw polowych coraz cze$ciej wykorzy-
stuje sie nawadnianie kroplowe z jednoczesnym dokarmianiem. Ptynne nawozenie
umozliwia dostarczenie rodlinom skladnikéw pokarmowych w optymalnej dawce
i czasie, zgodnie z ich potrzebami. Pozwala to na lepsze wykorzystanie nawozow
i zapobiega ich wymywaniu w glebsze warstwy gleby. Przy fertygacji o wiele wiek-
sze znaczenie dla rodlin ma podanie wymagane;j iloéci skltadnikéw pokarmowych
w okre$lonej fazie wzrostu niz liczba przeprowadzonych dokarmian. Ptynne nawo-
zenie azotem (najczedciej od 5 do 10 dawek) prowadzi si¢ w okresie intensywnego
przyrostu wegetatywnego roélin, dla péznych odmian powinno sie je zakonczy¢
na 3 tygodnie przed zbiorem.

Wazna odmiana i jako$¢ surowca!

Kluczowym czynnikiem wplywajacym na jakos¢ kiszonej kapusty jest wybor
odmiany i jako$¢ surowca. Wymagania dotyczace odmiany kapusty z przeznacze-
niem do kiszenia sg nastepujace:

% wyréwnany ksztalt i wielkos¢ glowek,

¢ duza odpornos¢ na pekanie,

¢ odpornos¢ na brunatnienie brzegdw lisci,

¢ cienkie unerwienie lisci,

< krotkie glaby wewnetrzne (do 50% wysokosci glowki),

% wysoka zawarto$¢ cukrow (powyzej 3%) co przyspiesza caly proces fermentacji.

Kapusta wybrana do kiszenia powinna mie¢ twarde, zwarte gtéwki o masie po-
wyzej 1 kg i $rednicy ponad 15 cm o jasnym wybarwieniu liéci, odznaczajaca sie
dobrym smakiem i zapachem typowym dla $wiezej kapusty. Z gtéwek o zielonych
lisciach, niedostatecznie zwartych i malej zawartoéci cukréw uzyskamy produkt
stabej jako$ci o ostrym zapachu i gorzkawo-cierpkim smaku. Dodatkowo kapusta
musi by¢ czysta, zdrowa, nieuszkodzona mechanicznie czy biologicznie (bez gasie-
niciich odchodéw czy szkodnikéw, np. weiornastkéw), bez jakichkolwiek objawow
zepsucia z krétko przycietym gtabem. W zalezno$ci od odmiany i warunkéw upra-
wy, $wieza kapusta zawiera 3,5-6% cukru i 7-11% suchej masy. Do najpopularniej-




szych odmian i najbardziej przydatnych do kiszenia zaliczamy: Froggy F,Jowita F,
Karlla F, Jaguar F , Kasta F ,Replika F,, Stawa z Golebiewa F,

Etapy kiszenia kapusty

W technologii kiszenia kapusty wyrézniamy nastepujace czynnosci:
Magazynowanie

Zbiér kapusty z pola przypada na przelom pazdziernika i listopada. Przywie-
ziony do przetwdrni surowiec poddaje si¢ krotkotrwatemu magazynowaniu w za-
ciemnionych pomieszczeniach w temperaturze do 20°C przez okres kilku dni.
W tych warunkach wychlodzona na polu kapusta ogrzewa si¢ przed szatkowaniem,
w lidciach zewnetrznych nastepuje zanik chlorofilu, a barwa zielonkawa przecho-
dzi w kremowoz6tta, co wplywa na finalny smak i trwalos¢ kiszonki. Szatkowanie
zimnej kapusty powoduje utrudnienie catego procesu fermentacji. Wydluzenie cza-
su magazynowania gtéwek kapusty po zbiorze wywoluje nadmierne straty cukru
w kapuscie, wyjsciowego sktadnika dla produkeji kwasu mlekowego.

Oczyszczanie kapusty

Kapusta zebrana z pola wymaga usuniecia zewnetrznych, zwykle brudnych,
nadgnitych, zwiedlych i zbyt zielonych liSci oraz jak najkrotszego przyciecia gla-
ba. Na hale produkcyjng (do szatkowania) trafiajg juz czyste gtéwki kapusty. Etap
oczyszczania gloéwek najczesciej odbywa sie recznie, niekiedy przy uzyciu specjal-
nych urzadzen. Czasami gléwki kapusty musza by¢ dodatkowo myte co zwigksza
czysto$¢ procesu fermentacji. Nie nalezy szatkowaé kapusty bez uprzedniego roz-
drobnienia glabow. Jest to warto$ciowy surowiec i dodaje sie go do krajanki, ponie-



waz zawiera znaczne ilo$ci cukréw, soli mineralnych i witaminy C. Wyjatkiem jest
kiszonka kapusty przygotowywana na eksport, w tym przypadku glaby sg usuwane
i stanowig warto$ciowa pasze dla zwierzat.

Szatkowanie kapusty

Nowoczesne, przemystowe szatkowniki skfadajg si¢ z kilku elementéw wy-
posazenia: gtéwny szatkownik o $rednicach tarcz tngcych: 615 mm, 680 mm oraz
800 mm ($rednica dostosowana do wymagan klientéw), przenosnik tasmowy skosny
do odbioru szatkowanej kapusty spod tarczy tnacej, posypnik do solenia szatkowa-
nej kapusty oraz rozdrabniacz glabow z kapusty z systemem zmiany obrotéw ostrza
tngcego. Parametry techniczne w szatkownikach moga by¢ rézne, zasada dzialania
jest taka sama: wirujace tarcze sktadajace sie z plaskich, promieniécie wygietych sta-
lowych nozy tng gléwki kapusty na krajanke. Grubos¢ krajanki miesci sie w grani-
cach od 0,8 mm do kilku mm. Drobno poszatkowana kapusta jest estetyczniejsza
w wygladzie, przyspiesza wydzielanie soku oraz ufatwia spozywanie kiszonki. Ilos¢
tzw. odpadu mieéci sie w granicach 20-40% w stosunku do surowca wyjsciowego
(w zaleznosci od jakosci kapusty i od zuzytkowania gltabdw).

Napelnianie pojemnikow

Wielu duzych producentéw jako pojemniki do kiszenia kapusty wciaz wyko-
rzystuje betonowe silosy. Coraz czeéciej jednak w uzyciu sg réznej wielkosci po-
jemniki z tworzyw sztucznych z atestem na kontakt z zywno$cig nieopakowana.
Niezaleznie od rodzaju pojemnika nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na doktadne
mycie i dezynfekcje przed rozpoczeciem kiszenia. Silosy wewnatrz musza by¢ izo-
lowane masg kwasoodporna, co zapobiega reakcji chemicznej pomiedzy kwasami
z kiszonki a zasadowymi skfadnikami cementu.

W tradycyjnym sposobie kiszenia poszatkowana kapuste w silosie rozprowadza
sie rownomiernie warstwami i posypuje sola spozywcza w ilosci 2-2,5% w stosunku
do ogolnej objetosci kapusty. W silosach ustawia sie specjalne kominki w celu
odprowadzenia gazéw powstajacych w czasie fermentacji. Przy recznym soleniu
na kazda warstwe krajanki nalezy dodawa¢ sl i przyprawy np. kminek dzieki
zawartoéci olejku eterycznego przeciwdziala namnazaniu si¢ na powierzchni
drozdzy i ples$ni, natomiast dodatek szatkowanej marchwi urozmaica kiszonke
smakowo, ale tez wnosi pewng ilo$¢ cukru i witamin. W przypadku gdy kapusta
$wieza zawiera ponizej 3% cukréw wskazane jest dodanie ok. 1% sacharozy.
Nieréwnomierne solenie moze spowodowa¢ powstawanie ciemniejszych miejsc
w kiszonce, w miejscu gdzie dawka soli byta zbyt duza. Kolejng niezbedna
czynnoscia jest ubijanie kapusty.




W nowoczesnej technologii kiszenia kapusty mozna wyeliminowaé proces
ubijania. Stosuje si¢ wowczas mechaniczne dozowniki soli do ciagtego solenia
krajanki, ustawione bezpo$rednio za szatkownica. S6l wysypuje si¢ na krajanke
przesuwajacg sie na przenos$niku pod dozownikiem. Ciggte dozowanie soli powoduje
bardzo szybkie wydzielanie soku z krajanki wprowadzanej do silosu. Odpowiedni
stopienn maceracji i wydzielania soku uzyskuje si¢ przez co najmniej podwdjne
przemieszanie krajanki z solg. Pierwsze mieszanie z solg nastepuje w momencie
przesypywania krajanki z przeno$nika gtéwnego na przenosnik poprzeczny, drugie
w momencie spadania krajanki wraz z sola z przeno$nika poprzecznego do silosu.
W obu metodach przygotowania kiszonki — ubijania kapusty lub ciggtego solenia
- najwazniejsze jest szybkie wydzielenie soku z kapusty, ktory warunkuje prawidiowy
i szybki proces fermentacji ze wzgledu na min. wstrzymanie aktywnosci zyciowych
komorek tkanki krajanki, co zmniejsza straty cukru z powodu oddychania. Ponadto
zmniejsza si¢ ilo§¢ powietrza utrudniajac przez to rozwdj szkodliwych bakterii
tlenowych, jak réwniez powstaja warunki dla szybkiego rozwoju mikroflory
kwaszacej, co sprzyja zachowaniu witaminy C w krajance. Niektorzy producenci
stosujg dodatek czystych kultur bakterii fermentacji kwasu mlekowego co powoduje
stabilizacje calego procesu.

Silosy lub inne pojemniki wypelnia si¢ krajanka w okoto 90%. Powierzchnie
krajanki przykrywa si¢ w rozny sposob. Tradycyjna technika jest przykrywanie
np. beczek wydezynfekowang drewniang pokrywa, ktorag dodatkowo si¢ obcigza.
Duze powierzchnie siloséw pokrywane sg czystymi Inianymi piétnami, natomiast
w nowoczesnych kwaszarniach stosuje si¢ zbiorniki wodne — materace wykonane
z nylonowej, gumowanej tkaniny, dopasowanej do wymiaréw powierzchni silosu.
W gbrnej powierzchni materaca znajdujg si¢ cztery otwory zakonczone rekawa-
mi, umozliwiajgcymi ich napelnianie woda lub opréznianie.

FERMENTACJA

Proces fermentacji kapusty rozpoczyna sie¢ w momencie wydzielania gazéw
i powstawania piany. Przebiega w trzech etapach:

Fermentacja wstepna

W czasie wstepnej fermentacji, ktora trwa 2-3 dni zachodzg intensywne pro-
cesy oddechowe tkanek ro$linnych, prowadzace do gwaltownego wydzielania si¢
dwutlenku wegla. W czasie gwaltownych zmian biochemicznych wydzielane sa



gazy, ktérych zapach nie nalezy do przyjemnych i przypomina siarkowodér. Na-
stepuje intensywny rozwdj bakterii z rodzaju Aerogenes i Leuconostac mesenteroides
i bakterii gnilnych rozkladajacych biatko. Nastepuje réwniez rozwoj drozdzy, co
powoduje wydzielanie znacznych iloéci ditlenku wegla i powstaja niewielkie ilosci
alkoholu etylowego na skutek fermentacji alkoholowej, fermentacji mlekowej oraz
oddychania tkanek. Gazy intensywnie wytwarzane w krajance muszg by¢ odprowa-
dzane. Szybkie zafermentowanie masy kapusty przebiega w temperaturze 18-20°C.
Stopniowo kwasowo$¢ krajanki wzrasta do 0,5%, a nastepnie do 0,8-1,0%, nato-
miast pH obniza si¢ z poczatkowej wartosci 6,5-6,8 (pH $wiezej kapusty) do ok. 4.
Po okoto 7 dniach srodowisko opanowuja bakterie z rodzaju Lactobacterium plan-
tarum wytwarzajace gtéwnie kwas mlekowy i bakterie Leuconostac mesenteroides,
wytwarzajace oprocz kwasu mlekowego takze etanol i ditlenku wegla.

Fermentacja $rednia

W tym etapie fermentacji zmniejsza si¢ ilo§¢ wydzielanych gazéw i zwigksza sie
poziom kwasowosci do 1,3-1,5% a obniza pH do okolo 3,5. O ile mozemy sterowa¢
temperaturg to obnizamy ja do 15°C, co zwalnia tempo fermentacji i umozliwia
uzyskanie dobrej jako$ci kapusty kiszone;.

Fermentacja pozna

W tej fazie rozprzestrzeniaja si¢ i dziataja bakterie z gatunku Lactobacterium
brevis, ktére wytwarzajg kwas mlekowy i octowy oraz sa odpowiedzialne za charak-
terystyczny aromat kiszonki. Temperature obnizamy do okolo 10°C, spowalniajac
jeszcze bardziej tempo fermentacji. Calkowicie ukiszong kapuste uzyskujemy po
kilku lub kilkudziesi¢ciu dniach w zaleznoéci od temperatury. Po zakonczeniu fer-
mentacji kiszonka pozostawiana jest w nizszej temperaturze, w ktorej jest sktado-
wana do momentu sprzedazy.

Zabiegi pielegnacyjne

W czasie calego procesu fermentacyjnego kontroluje si¢ stan sanitarny kiszon-
ki stosujac wiele zabiegéw. Usuwana jest piana i ,,kozuch” fermentacyjny, ktory two-
rzy si¢ na powierzchni kiszonki, utrzymywana jest odpowiednia warstwa soku nad
kiszonka, ogranicza si¢ dostep tlenu i utrzymuje si¢ w ciaglej czystosci obciazniki,
pldtna, pokrywy i $ciany zbiornikéw. Przygotowujac kapuste do sprzedazy nalezy
ja przepakowa¢ do beczek z tworzywa sztucznego jesli byta kiszona w silosach. Ka-
pusta w beczkach powinna zawiera¢ od 10 do 15% soku. Nieduze kwaszarnie kisza
kapuste bezposrednio w beczkach o pojemnosci 100 kg i w tym opakowaniu sg
przeznaczone do sprzedazy detalicznej.




JAKOSC KAPUSTY KISZONE]

Poszukujgc dobrej jakosci kapusty kiszonej kierujemy gtéwnie jej zapachem
i wygladem.

Sktad chemiczny prawidiowo ukiszonej kapusty (wyrazone w % $wiezej masy)

Kwasy nielotne (w przeliczeniu na kwas mlekowy) 1,0-1,3
Kwasy lotne (kwas mlekowy) 0,2-0,3
Alkohol 0,5-0,6
Cukier 0-0,2
Zwigzki azotowe 1,5
Sol kuchenna 2,0-2,5
Czeéci nierozpuszczalne 2,5-4,0
Sucha masa 10-12,0
Witamina C (mg/100g) 20-30

(Jarczyk, Plocharski 2010)

Nalezy jednak zaznaczy¢ ze fermentacja spontaniczna jest procesem biologicz-
nym i trudno jest uzyska¢ kiszonke o jednakowym skladzie chemicznym. Pomimo
przestrzegania warunkéw fermentacji uzyskana kapusta kiszona moze odbiega¢
sktadem chemicznym i cechami smakowo-zapachowymi od kapusty standardowej
jakosci. Przy zakupie kapusty kiszonej trzeba kierowac si¢ jej cechami charaktery-
stycznymi: zapach (czysto kwasny), smak (czysto kwasny, stonawy lecz nie gorzki,
cierpki czy drapiacy), wyglad (barwa skrawkow jasnozoétta, widrki grubosci poni-
zej 3-4 mm), soczysto$¢ (widoczny sok), konsystencja (widrki jedrne) i bez zanie-
czyszczen mechanicznych.

Do najczesciej spotykanych w handlu wad kapusty kiszonej zaliczamy:

=  Barwe ciemnoszarg skrawkow, ktéra jest spowodowana wystawianiem kapusty
na dzialanie powietrza (szczegodlnie przy niedostatecznym przykryciu widrkéw
sokiem czy pozostawieniu luznych przestrzeni przy przetadunku kapusty do
pojemnikdéw jednostkowych), silnego rozwoju bakterii np. Aerobacter cloacae.

=  Barwe rozowa spowodowana rozwojem drozdzy na widrkach odslonigtych
z soku lub nawet w kapuscie przykrytej sokiem lecz ze zbyt malg zawarto$cia
bakterii kwasu mlekowego. Ta wada kapusty wynika zazwyczaj ze zbyt wysokiej

zawarto$ci soli w kiszonce.



Zielonkawa barwa kiszonki moze wynika¢ z pominigcia procesu wybielania
lub nie usuniecia zewnetrznych lisci przed szatkowaniem.

Sluzowato$¢ wiérkow pojawia sie na skutek intensywnego rozwoju niektérych
szczepow paleczek mlekowych.

Migkko$¢ widrkéw jest spowodowana nie dosoleniem lub nierdwnomiernym
soleniem masy kiszonkowe;j.

Nadmierna twardos¢ wiérkéw wynika z przesolenia kiszonki powyzej 3%.
Zbyt mata kwasowo$¢ kapusty zazwyczaj jest spowodowana za niskg tempe-
raturg fermentacji, uzyciem surowca o niskiej zawartosci cukru lub niewtasci-
wym skfadem mikroflory.

Zbyt duza kwasowo$¢ moze wynika¢ z nadmiernego odfermentowania cukru
podczas dlugo trwajacej fermentacji.

Niewlasciwy smak (posmak surowizny) jest najczesciej spowodowany
nie dokiszeniem kapusty lub jej zaplesnieniem podczas fermentacji lub
przechowywania.
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Proces kiszenia kapusty wymaga kontroli na réznych etapach fermentacji:

jakos¢ surowca, gtowki kapusty musza by¢ zdrowe, o odpowiedniej $rednicy
i zwartosci lisci,

bielenie kapusty, sprawdzanie barwy i elastycznosci,

obrobka wstepna, sprawdzanie oczyszczania glowek i jakosci krajanki,

dezynfekcja pojemnikéw do kiszenia, muszg by¢ czyste i szczelne,

zaladunek, sprawdzenie jakosci zasolenia i ubijania krajanki, jej temperatury
i obcigzenia,

fermentacja, stata kontrola temperatury i kwasowosci,

pielegnacja, kontrola stanu sanitarnego i warunkéw przechowywania kapusty
kiszonej,

® jakosc kiszonej kapusty oceniamy ja smakowo i zapachowo.

Na wyprodukowanie 1 tony kiszonej kapusty zuzywa sie od 1480 do 1600 kg
kapusty $wiezej, w zalezno$ci od jej jakosci, natomiast do wyprodukowania 1000 kg
kiszonej krajanki potrzeba 1 190-1 220 kg $wiezej kapusty.

KAPUSTA KISZONA PASTERYZOWANA

Nowoczesny styl zycia i wygoda konsumentéw niejako wymusita na
technologii kiszenia rézne rozwigzania dotyczace opakowan jednostkowych
produktéw kiszonych. W handlu detalicznym powszechnie dostepne sg rdznej
gramatury opakowan prozniowych z polietylenu, szklanych czy metalowych
(puszki) z kapusta kiszong poddana procesowi pasteryzacji. Kapusta przeznaczona
do pasteryzacji musi by¢ bardzo dobrej jakosci, dobrze wybielona, bez fragmentow
glabow, o odpowiednim sktadzie chemicznym i jakosci sensoryczne;j.

Pierwszym zabiegiem przed wlasciwa pasteryzacja jest podgrzanie kapusty
do temperatury 80°C przez 3-5 minut. Na poczatku podgrzewania kapusty
kiszonej dodaje sie sok z kapusty, poniewaz pierwsze partie kapusty moglyby
by¢ nadmiernie wyplukane, a sok pomaga osiggna¢ kwasowos$¢ ok. 0,8%.
Przy mechanicznym napelnieniu opakowan najpierw dozuje sie goracy sok
z kapusty, a nastepnie wtlacza sie porcje goracej kapusty. Zamkniete opakowania
pasteryzuje si¢ w pasteryzatorze np. tunelowym w trzyetapowym procesie
(podgrzanie, pasteryzacja, schladzanie) w temperaturze 95°C przez krotki czas.
Produkt zapakowany po zakonczonym procesie powinien mie¢ temperature
nie wyzsza niz 30°C. Proces pasteryzacji kapusty kiszonej w niewielkim stopniu
zmienia naturalny smak i zapach kiszonki.



TECHNOLOGIA KISZENIA OGORKOW

Warto$¢ odzywcza ogorkow kiszonych

Ogorki kiszone maja wladciwosci prozdrowotne, dlatego warto wlaczy¢ je
do codziennej diety. Sg zrédlem witaminy C i witamin z grupy B, sktadnikéw mine-
ralnych takich jak magnez, potas, fosfor, s6d, zelazo i wapn. Swietnie sprawdzg sie
w diecie 0s6b odchudzajacych si¢ ze wzgledu na niewielka kalorycznosé¢ (11 keal /
100 g); sa naturalnym probiotykiem; oczyszczaja i wzmacniajg odporno$¢ organi-
zmu; dzieki obecno$ci kwasu mlekowego wplywaja pozytywnie na funkcjonowanie
przewodu pokarmowego i jelit (wspomaganie trawienia i wchlaniania); wplywaja
korzystnie na mikroflore jelitows. Ze wzgledu na zawarto$¢ btonnika pokarmowe-
go zapobiegaja zaparciom i pozostawiajg uczucie sytoéci na dluzej; dzieki obecnosci
bakterii kwasu mlekowego biora udzial w syntetyzowaniu witaminy K i witamin
z grupy B. Obnizaja poziom cholesterolu we krwi, zmniejszajac ryzyko wystgpienia
miazdzycy oraz chordb serca, a takze poprawiaja kondycje skory, wloséw i paznok-
ci; zapobiegaja anemii.

Pomimo tego, ze ogorki kiszone sg niezwykle cenne pod wzgledem prozdro-
wotnym, osoby ktore chorujg na nadci$nienie powinny ograniczy¢ ich spozycie ze
wzgledu na wysoka zawartos¢ sodu. Ponadto spozywanie ogdérkéw kiszonych jest
niewskazane u 0s6b z przewleklymi chorobami uktadu pokarmowego oraz cierpia-
cych na wrzody zofadka.

Produktem ubocznym procesu kiszenia ogorkow jest zalewa, ktora najczesciej
wylewamy. A niestusznie! Woda z kiszonych ogérkéw, ktéra powstala w procesie
fermentacji ma nie tylko duze walory smakowe, ale i wiele wla$ciwosci odzywczych.
Dzialanie na nasze zdrowie ma podobne jak ogorki kiszone ale jest nieocenionym
plynem dla kobiet w cigzy i zmniejsza dokuczliwe objawy kaca.

Historia kiszonego ogorka

Tradycyjne ogorki kiszone to nie tylko polski przysmak. Wlasciwosci
zdrowotne oraz kosmetyczne kiszonych ogdérkéw znali juz starozytni Grecy
i Rzymianie. W starozytnej Grecji uwazano, ze ogorki kiszone poprawiajg pamie¢
i fagodza nadmierne pobudzenie seksualne. Wojska Juliusza Cezara mialy ogorki
kiszone w stalej diecie, dodawaly one podobno sily i odwagi niezbedne Zolnierzom
na polach bitewnych. Kleopatra z kolei docenita kiszone produkty uwazajac,
ze dzigki ich spozywaniu bedzie jeszcze piekniejsza. W Europie ogorki kiszone
pojawily sie w $redniowieczu, a do Ameryki trafity w XV wieku przywiezione
przez Krzysztofa Kolumba. Kiszenie ogérkow jest znane takze w kuchniach innych
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krajow. W Indiach ogérki kiszone spotkamy pod nazwa gherkin, znajdziemy
je w Szwecji i Danii, kiszone w plasterkach oraz kiszone z octem na Wegrzech.
W Polsce kiszenie ogorkéw na zime, do dzisiaj jest jednym z najlepszych sposobow
na przechowywanie zZywnosci, a kazda gospodyni ma swdj sprawdzony przepis
na ogoérki kiszone. Chrupkie kiszone ogérki z dodatkiem lisci laurowych, gorczycy,
chrzanu, kopru i ziela angielskiego sa doskonalym uzupelnieniem witaminowym
i smakowym zimowych obiad6w i salatek.

Ogorki naleza do warzyw nietrwatych ze wzgledu na duza ilo$¢ wody, az 96%.
Swieze ogérki gruntowe w Polsce s3 dostepne przez krétki okres letni. Polacy
uwielbiajg kiszone ogorki, ale tez wszelkiego rodzaju satatki ogérkowe z dodatkiem
octu.

Produkcja $wiezych ogérkéw w Polsce wynosi rocznie ok. 500 tys. ton, w tym
ogorkow gruntowych ok. 270 tys. ton. Szacuje sig, ze w warunkach przemystowych
poddaje sie kiszeniu ok. 25 tys. ton, a to nie wszystko, poniewaz duze ilosci ogdrkow
kisi sie w matych kwaszarniach i gospodarstwach domowych.

Technologia kiszenia ogérkow jest metoda znang od kilkuset lat i wydaje sie
nam, ze otrzymanie kiszeniakoéw bardzo dobrej jakosci - twardych, kwasnych
i smacznych jest tatwe. Jednakze, pomimo sprawdzonych receptur, proces ki-
szenia nie zawsze przebiega prawidlowo i zdarza si¢, ze uzyskanie dobrej jakosci
produktu przysparza niekiedy duzo ktopotéw, co w niektdrych latach naraza pro-
ducentdw na straty. Jako$¢ ogorkow kiszonych zalezy od §wiezosci surowca, kontro-
lowania optymalnych warunkéw fermentacji i wlasciwego przechowywania.

WAZNE!

Czynniki agrotechniczne takze wplywaja na jakos¢ surowca do kiszenia: wa-
runki glebowe, wlasciwe zmianowanie, prawidlowe nawozenie (zwlaszcza azotowe)
oraz zapewnienie roslinom odpowiedniej ilo$ci wody w okresie wegetaciji.

Gleba przeznaczona do uprawy ogérkéw powinna by¢ strukturalna, Zyzna,
przepuszczalna, dobrze si¢ nagrzewajaca, o duzej zawarto$ci prochnicy i sktadnikéw
pokarmowych, o uregulowanych stosunkach wodno-powietrznych i obojetnym
odczynie. Najlepsze pod uprawe ogdérkéow sa gleby piaszczysto-gliniaste, lessy,
czarnoziemy, czarne ziemie oraz mady sklasyfikowane w I-III klasie. Natomiast
gleby ciezkie, zimne i podmoktle oraz bardzo lekkie piaszczyste s nieodpowiednie.
Na glebach lzejszych uzyskuje si¢ wczesniejsze plony, a na cigzszych wydtuzony jest
okres owocowania. Zmianowanie w przypadku uprawy ogérkéw jest bardzo wazne.
Ogorek nie powinien by¢ uprawiany po sobie na tym samym polu, a takze po innych
rodlinach dyniowatych, czeéciej niz co 3 lub 4 lata, poniewaz istnieje mozliwo$¢
porazenia przez te same choroby i szkodniki. Dobrym przedplonem sg ziemniaki,



zboza oraz wczesne warzywa kapustne, cebula, pory oraz rosliny bobowate — groch
i fasola.

Owoce ogdrka maja duze wymagania pokarmowe, a ustalenie dawki nawozdw
powinno by¢ poprzedzone analizami gleby. Dla wiekszosci gleb mineralnych $red-
nio zasobnych, czyli nawozonych obornikiem, orientacyjne dawki nawozéw mine-
ralnych wynoszg: N — 80-150 kg/ha; P — 80-100 kg/ha (P205); K — 150-200 kg/
ha (K20). Szczegodlng uwage nalezy zwroci¢ na nawozenia azotowe. Wskazane jest
zastosowanie dawek dzielonych (polowa na 10-14 dni przed siewem, polowa po-
gltéwnie) w postaci saletry wapniowej lub amonowej. Nawozenie azotowe powinno
by¢ zakonczone w okresie kwitnienia roslin, poniewaz pdzniejsze podawanie azotu
moze op6znia¢ owocowanie oraz zwigksza¢ zawarto$¢ azotanéw powyzej dopusz-
czalnej normy i pogarsza¢ jako$¢ owocdw.

Sposréd mineralnych sktadnikéw pokarmowych fosfor odgrywa jedna z waz-
niejszych rol we wzroscie i rownomiernym dojrzewaniu ogoérkéow. W poczatkowej
fazie wzrostu rosliny wymagaja wiekszej iloéci tego pierwiastka w przyswajalnej
formie. Caly ilo$¢ fosforu nalezy dostarczy¢ ogérkom na poczatku wegetacji. Potas
bierze udzial w procesie fotosyntezy, wytwarzaniu weglowodanéw, wplywa na tur-
gor i zwiekszenie odpornosci roslin na choroby. Wplywa tez korzystnie na tworze-
nie zawiazkow i na ksztalt owocédw. Przy niedoborze potasu owoce maja obnizona
zawarto$¢ cukrow i s czesto znieksztalcone — u wierzchotka pogrubione, a u na-
sady nieprawidlowo rozwinigte. W praktyce przetwodrczej stwierdzono najsilniejsze
objawy migkniecia ogérkéw w przypadku niedoboru potasu i wapnia w owocach.
Niedobor tego ostatniego skladnika powoduje takze zdeformowanie i zasychanie
koncéw dorastajacych owocow. Nalezy pamietad, ze ogorki zle reaguja na zawar-
to$¢ chloru w glebie, dlatego niewskazane jest uzywanie nawozéw zawierajacych
ten sktadnik (np. sél potasowa, polifoska).

Nalezy pamieta¢, ze do prawidlowego wzrostu i wysokiego plonowania oraz
prawidlowego przyswajania skladnikéw pokarmowych ogérki wymagaja odczy-
nu gleby w granicach 6,5-7,0 i duzej zawartoéci wapnia. Jednak nadmiar wapnia
(pH powyzej 7,5) powoduje zig przyswajalnos¢ potasu i mikroelementow. Ze wzgle-
du na dosy¢ powszechny niedobér magnezu w naszych glebach powinno si¢ do
wapnowania wybiera¢ nawozy zawierajace magnez. Najlepiej jest uzywaé wapna
dolomitowego lub weglanowo-magnezowego.

Niezmiernie waznym czynnikiem, od ktérego zalezy wysoko$¢ i jakos¢ plonu
ogorkow, jest dostateczna wilgotno$¢ gleby w okresie wegetacji. Ze wzgledu
na plytki system korzeniowy oraz wytwarzanie w krotkim okresie obfitej masy
wegetatywnej, ogorki maja duze zapotrzebowanie na wode, zwlaszcza od momentu
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kwitnienia do konca zbioréw. Okresowe niedobory wody oraz duze wahania
temperatury w tym czasie powoduja ostabienie wzrostu, opadanie zawigzkow,
wytwarzanie wigkszej liczby kwiatéw meskich, znieksztalcenia owocéw (owoce
krzywe, przewezone, male) oraz ich gorzknienie. Korzystne efekty w tym okresie
daje nawadnianie. Ze wzgledu na bardzo duza wrazliwo$¢ na zmiany temperatury
ogorki powinny by¢ nawadniane w godzinach porannych. Wieczorne nawadnianie
sprzyja rozwojowi choréb, zwlaszcza maczniaka rzekomego i kanciastej plamisto$ci.
W czasie dluzej trwajacych upaldéw bardzo korzystnie dziala zraszanie ogdrkéw
matymi dawkami wody. Gdy stosuje si¢ nawadnianie, trzeba zwigkszy¢ dawki
nawozo6w mineralnych, zwlaszcza azotowych, o 30-50%.

JAKOSC SUROWCA I ODMIANA

O dobrej jakosci surowca decyduja: wybodr odpowiedniej odmiany ogoérkow,
warunki glebowo-klimatyczne oraz uprawowe (nawozenie, nawadnianie, termin
zbioru) oraz skuteczna chemiczna ochrona roélin.

Ogorki przeznaczone do kiszenia powinny charakteryzowac si¢ nastepujacymi

cechami fizycznymi:

= prostym, walcowatym lub cylindrycznym ksztaltem (ogoérki krzywe, maczu-
gowate, przewezone i barylkowate nie nadajg sie na przetwory, poniewaz nie
mozna ich $ciéle utozy¢ w pojemnikach),

= odpowiednig wielkoscig (8-5 cm dlugosci, 3,5-5 cm grubosci),

= trwalg zielong barwg, jednolitg na calej powierzchni (bez tendencji do z6tknie-
cia), dopuszcza si¢ rozjasnienia barwy od strony przylegania do ziemi,

= gladka powierzchnig skorki z nielicznymi i niewielkimi brodawkami (ogoérki
z duzymi brodawkami fatwo ocierajg si¢ podczas transportu i wstepnej obrobki
technologicznej, wskutek czego latwiej miekng podczas kiszenia),

= mala komorg nasienng, bez sklonnosci do tworzenia pustych komor,

»  duzg zawartoscia cukrow (powyzej 2%).

Jak pokazuja badania naukowe i doswiadczenie producentéw wiekszosé
wad ogorkéow kiszonych w duzym stopniu zalezy od odmiany. Kluczowy jest
wybor odpowiedniej odmiany. Najmniej przydatne do kiszenia i dlugotrwalego
przechowywania sg odmiany salatkowe, poniewaz majg dosy¢ duza i delikatna
komore nasienng, ktéra tatwo ulega migknieciu w procesie kiszenia, tworzac pusty
kanal wewnatrz owocu. Ze wzgledu na duza sklonnos¢ owocéw do tworzenia
niewielkich, ale licznych, pustych komér w komorze nasiennej, drobnobrodawkowe
odmiany - pomimo fadnej barwy skérki oraz wyréwnanego ksztattu i wielkosci
- nie stanowig najlepszego surowca do kiszenia. Konsumenci polscy najbardziej



akceptujg ogorki kiszone odmian grubobrodawkowych. Polskie firmy hodowlane
oferujg bardzo dobre odmiany, umozliwiajace uzyskanie wysokiej jakosci surowca
i przetworéw. Owoce tych odmian majg mala komore nasienng, nie wykazuja
tendencji do zétknigcia oraz przerastania na grubos¢. Najnowsze odmiany ogérka
charakteryzujg si¢ rowniez odpornoécig lub tolerancja wobec najgrozniejszych
patogenow (parch dyniowatych, wirus mozaiki zwyklej ogoérka, antraknoza,
kanciasta plamisto$¢, maczniak prawdziwy, maczniak rzekomy).

Instytut Ogrodnictwa — Panstwowy Instytut Badawczy (PIB) w Skierniewicach
moze pochwali¢ si¢ sukcesami w hodowli odmian ogérka polowego z przeznacze-
niem do kiszenia. Po wieloletnich badaniach hodowlanych i analizach sensorycz-
nych sprawdzajacych przydatno$¢ przetwodrcza ogérkéw do kiszenia polecane sg
nastepujace odmiany: Zefir F , Gaja F, Ares F , Ikar F , Ibis F .

ARES F| - $rednio wczesna odmiana mieszaficowa ogoérka grubobrodawko-
wego do uprawy polowej, o bardzo dobrej strukturze plonowania (ponad 95% plo-
nu handlowego w plonie ogdlnym), przeznaczona do konserwowania i kwaszenia
oraz na korniszony (,,3 w 17). Odmiana wyrdznia si¢ dtugim okresem wegetacji
umozliwiajagcym zbiory nawet do konca wrzesnia. Najwickszg jej zaletg jest bardzo
wysoki poziom odporno$ci na maczniaka rzekomego dyniowatych, znacznie prze-
wyzszajacy odpornos¢ wielu polskich i zagranicznych odmian ogérka. Kolejnym
atutem odmiany Ares F, jest utrzymanie najwyzszej jakosci plonu przez caly okres
zbioréw. Wyksztalca owoce $redniej dtugosci, bardzo ksztaltne, cylindryczne, po-
kryte zielong skoérka z lekkim potyskiem i brodawkami $redniej wielko$ci. Owoce
o bardzo dobrej proporcji dtugosci do szerokosci, ktora wynosi 3,1:1; bez tendencji
do przerastania na grubos¢, zotkniecia oraz znieksztalcen; bardzo smaczne, chrup-
kie, i co wazne dla konsumentdw - pozbawione goryczy. Zachowuja wysoka jakos¢
i trwaloé¢ pozbiorcza; bardzo przydatne zwlaszcza do kwaszenia, gdyz w przetwo-

rach nie miekng i nie wykazuja tendencji do
tworzenia pustych przestrzeni. Ares F, po-
siada kompleksowa odpornos¢ na choroby:
maczniak rzekomy dyniowatych, maczniak
prawdziwy, kanciasta plamisto$¢, parch dy-
niowatych, wirus mozaiki ogoérka. Idealnie
sprawdza sie zaréwno w uprawach ekolo-
gicznych, jak i integrowanych z ograniczo-
ng ochrong chemiczna.

Owoce ogorka odmiany Ares F, (Fot. U. Klosiiska)
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GAJA F, - jest nowg odmiang mieszancowa ogérka polowego wpisang do
krajowego rejestru odmian COBORU w 2019 roku i do ksiegi ochrony wytacznego
prawa w 2021 r. Owoce w fazie dojrzalosci uzytkowej sa krétkie do $redniej dtugosci,
nie wykazuja tendencji do przerastania na grubo$¢, zétknigcia oraz znieksztalcen.
Wyrézniaja si¢ bardzo dobrym smakiem bez goryczy. Jest to odmiana wczesna,
bardzo plenna i stabilna w plonowaniu. Polecana do kwaszenia i konserwowania.
Posiada kompleksowa odporno$¢ na choroby (maczniak rzekomy i prawdziwy, parch
dyniowatych, wirus mozaiki ogérka, kanciasta plamisto$¢). Najwiekszym atutem
odmiany Gaja F, jest wysoki plon wczesny, znacznie przewyzszajacy wiele polskich
i zagranicznych odmian ogoérka. Kolejna zaletg tego mieszanca jest wysoka jakos$¢

i trwato$¢ pozbiorcza owocoéw oraz bardzo
dobra przydatnos¢ do kwaszenia, gdyz owoce
w przetworach nie migkng i nie wykazuja
tendencji do tworzenia pustych przestrzeni.
Odmiana Gaja F, polecana jest zaréwno
do tradycyjnej uprawy wielkotowarowej,
jak i integrowanej z ograniczong ochrong
chemiczng oraz do uprawy amatorskie;.

Owoce ogérka odmiany Gaja F, (Fot. U. Klosinska)

ZEFIR F, - wczesna odmiana mieszanicowa ogérka polowego grubo brodaw-
kowego, bardzo plenna i stabilna w plonowaniu. Roéliny o cigglym typie wzrostu
i silnym wigorze, z przewaga kwiatéw zenskich. Odmiana tworzy owoce bardzo
ksztaltne, cylindryczne z lekko zaznaczonymi bruzdami; skérka intensywnie zie-
lona, blyszczaca z jasnymi smugami do potowy dlugosci owocu; brodawki $redniej
wielko$ci. Owoce nie przerastaja na grubos¢, odznaczaja sie wysoka zawartoscia su-

chej masy, cukréw, witaminy C oraz niskim
poziomem azotanéw, w przetworach nie
miekna i nie maja pustych przestrzeni. Naj-
wiekszym atutem odmiany jest wysoki plon
wczesny oraz bardzo dobra przydatnoéé¢ do
kwaszenia, potwierdzona przez profesjonal-
ne przetwornie oraz w badaniach COBORU
w SDOO Przectaw. Odmiana polecana do
kwaszenia i konserwowania oraz ze wzgle-

Owoce ogérka odmiany Zefir F, (Fot. U. Klosinska)



du na bardzo dobre walory smakowe (chrupkos¢, brak goryczy) réwniez do bez-
posredniej konsumpcji. Charakteryzuje sie kompleksowg odpornos$cia na choroby,
w tym na mgczniaka rzekomego. Odmiana Zefir F| podczas targéw Gardenia 2018
otrzymatla Ztoty Medal 2018 — Wybér Konsumentow.

IBIS F, — wczesna i bardzo plenna odmiana mieszaficowa ogorka polowego
grubo brodawkowego. Jest to pierwsza rodzima odmiana tolerancyjna na obnizone
temperatury w fazie wschodow i pierwszych lisci, dzigki czemu mozna uprawiac ja
w gruncie bez koniecznoéci okrywania wiokning i bez ryzyka uszkodzen chlodo-
wych. Owoce krotkie do $rednich, tepo zakonczone przy nasadzie, nie przerasta-
ja na grubo$¢; skorka zielona do ciemnozielonej pokryta drobnymi brodawkami.

Owoce nadaja si¢ do kwaszenia i konser-
wowania, a zbierane codziennie takze na
korniszony. Sa bardzo smaczne, chrupkie,
z niewielkg komorg nasienna i pozbawione
goryczy. Odmiana posiada kompleksowa
odporno$¢ na choroby (maczniak rzekomy
i prawdziwy, parch dyniowatych, wirus mo-
zaiki ogoérka). Dodatkowym jej atutem jest
tolerancja na niedobdr wody w glebie.

Owoce ogorka odmiany Ibis F, (Fot. U. Klosiriska)

IKAR F, - érednio wczesna i niezwykle plenna odmiana mieszanicowa ogor-
ka polowego grubo brodawkowego, o bardzo duzym udziale owocéw handlowych
w plonie ogélnym. Odmiana wyrodznia sie silnym wzrostem roslin i dtugim okre-
sem wegetacji. Owoce krotkie do $rednich, cylindryczne bez szyjki, nieprzerastaja-

ce na grubo$¢, skorka intensywnie zielona
z polyskiem, brodawki $redniej wielkosci,
komora nasienna mala i zwarta, miazsz
jasnozielony. Odmiana cenna z uwagi na
atrakcyjny wyglad i walory smakowe owo-
cow oraz brak goryczy. Jest szczegolnie
przydatna do przetwérstwa — glownie kwa-
szenia i konserwowania. Owoce w przetwo-
rach sa chrupkie, nie miekna i nie majg pu-

Owoce ogorka odmiany Ikar F, (Fot. U. Klosiniska)
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stych przestrzeni. Ikar F, posiada kompleksowa odpornos¢ na choroby, zwtaszcza
na maczniaka rzekomego.

O jakosci ogoérkéw jako surowca do kiszenia na dtugoterminowe przechowy-
wanie decyduje takze termin zbioru. Najbardziej przydatne do przerobu sa owoce
pochodzace ze $rodkowych okreséw zbioru. Owoce zbierane w tym czasie majg
najwyzsza zawarto$¢ cukrow i pektyn, a wiec skladnikéw decydujacych o trwato-
$ci po zakiszeniu. Owoce z poczatkowych zbioréw maja zwigkszong sktonnos¢ do
miekniecia, natomiast z ostatnich — bywaja znieksztatcone i mate. Zbiory ogorkow
powinno si¢ przeprowadzac co 2 lub 3 dni w godzinach porannych, gdy rosliny oraz
owoce s3 jedrne i soczyste. Prace nalezy tak zorganizowal, aby czas od zerwania
ogérkow do ich przetworzenia byt mozliwie najkrétszy, gdyz $wiezo$¢ surowca jest
jednym z najwazniejszych czynnikéw decydujacych o jakosci ogdrkéw kiszonych.
Dtuzsze przechowywanie zebranych owocdéw prowadzi do znacznych strat cukréw,
ktorych ogorki maja niewiele (1-2%). Ponadto technika kiszenia ogérkéw polega
na zalaniu ich zalewg solankows, co dodatkowo powoduje degradacje cukréw ule-
gajacych fermentacji. Dlatego ukiszone ogérki maja nizszg kwasowo$¢ niz kapusta
kiszona, co jest zwigzane z wiekszymi trudnosciami w technologii kiszenia ogérkow.

WAZNE DODATKI DO KISZENIA - PRZYPRAWY

Przyprawy sa odpowiedzialne za charakterystyczny smak i aromat ogérkow ki-
szonych, przyczyniaja si¢ do prawidlowego przebiegu fermentacji mlekowej, a takze
zwigkszaja trwalo$¢ zakiszonego produktu. Ich ilo§¢ nie powinna by¢ jednak wieksza
niz 3% masy ogérkéw — nadmiar przypraw moze pogarsza¢ cechy smakowe. Przy-
prawy muszg by¢ czyste i $wieze, niedokladnie oczyszczone oraz porazone przez
choroby moga powodowacé psucie si¢ ogorkéw. Dotyczy to gtéwnie kopru, ktdry
czesto jest zainfekowany przez plesnie. Jest on wtedy potencjalnym Zrédtem enzy-
mow pektynolitycznych, powodujacych miekniecie ogorkow kiszonych. Przyprawy
przed uzyciem nalezy oczysci¢, a niektdre pokroi¢ (koper, czosnek, korzen chrzanu,
estragon), aby nie hamowaty wyptywania ogdrkéw. Do podstawowych przypraw do
kiszenia ogorkow zaliczamy: koper $wiezy (fodygi z baldachami 2,5%), oczyszczony
korzen chrzanu (0,2%), liscie chrzanu (0,8%), zabki czosnku (0,15%) oraz w mniej-
szych ilociach liScie laurowe, gorczyce, ziele angielskie, pieprz, estragon.

ZALEWA DO KISZENIA

Zalewa do ogorkéw stanowi wodny roztwor soli kuchennej. Woda wykorzysta-
na do sporzadzenia zalewy musi by¢ zdatna do picia i celow gospodarczych (spet-



niajacg wymagania zawarte w Rozporzadzeniu Ministra Zdrowia i Opieki Spotecz-
nej). W kwaszarnictwie przywiazuje sie duza uwage do twardoséci wody. Ze wzgledu
na wiekszg zawartos¢ soli wapniowych, twarda woda wplywa dodatnio na twardo$¢
kiszeniakéow. Niekiedy, aby ograniczy¢ ryzyko miekniecia ogdrkéw, do zalewy do-
daje sie chlorku wapnia (7,5 g/1) lub innej soli wapniowej. Obecne w wodzie Zelazo
moze niekorzystnie wplywa¢ na barwe ogdérkow juz przy zawartosci w wodzie po-
wyzej 0,3 mg/l. Zalewa powinna zawiera¢ 5-7% soli kuchennej (NaCl), musi by¢
klarowna, bez zanieczyszczen. Przygotowujac ja nalezy pamietaé o rozpuszczeniu
i wymieszaniu soli. Zalewe przygotowuje si¢ w zbiornikach z mieszadlami, wyko-
nanych z materialu kwasoodpornego i nierdzewnego.

PRACE PRZYGOTOWAWCZE DO KISZENIA:

mycie i dezynfekcja pojemnikow

Przez wiele lat tradycyjnymi pojemnikami do kiszenia ogérkéw byly beczki
drewniane, potem z tworzyw sztucznych majace atest dopuszczajacy je do kontaktu
z zywnoscig. Od pewnego czasu w duzych zakladach kwaszarniczych wykorzystuje
sie jednak zbiorniki metalowe (tak zwane tanki) lub z tworzyw sztucznych oraz
silosy betonowe. Sg one zaopatrzone zwykle w urzadzenia umozliwiajace zatadunek
i roztadunek, powinny znajdowa¢ sie¢ w pomieszczeniach, w ktérych mozliwe jest
obnizenie temperatury po fermentacji. Przed przystgpieniem do kiszenia nalezy
sprawdzi¢ stan pojemnikéw, dokladnie je wymy¢ i zdezynfekowad. Pojemniki
muszg by¢ szczelne, aby nie nastepowaly ubytki soku i psucie si¢ ogorkow.

ETAPY KISZENIA OGORKOW

Moczenie ogorkow

Ogorki o odpowiedniej jakosci i wielkosci umieszcza si¢ w otwartych zbiorni-
kach z czystg, zimng woda. Czas moczenia zalezy od jedrnosci surowca i wynosi od
1 do 4 godzin. Moczenie powoduje rozluznienie przyschnietej ziemi i ulatwia jej
odpadanie podczas mycia oraz poprawe jedrnosci owocow.

Mycie ogorkow

Bezpos$rednio po moczeniu ogérki sa myte w dwdch rodzajach pluczek: szczot-
kowej i bebnowej wyposazonych w natrysk czystej wody. Niezbedne jest czeste wy-
mienianie brudnej wody oraz usuwanie osadzajacych sie zanieczyszczen.

Przebieranie ogorkow
Odbywa si¢ na przeno$nikach tasmowych, gdzie recznie eliminuje si¢ owoce
nie nadajace si¢ do kiszenia.
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Kalibrowanie

W skali przemystowej sortowanie ogorkéw pod wzgledem wielkosci przepro-
wadza sie za pomocg kalibrownic mechanicznych. Kiszenie ogérkéw o podobnej
wielkosci wplywa na réwnomierny przebieg kiszenia i uzyskanie produktu o wy-
réwnanej jako$ci.

Nakluwanie

W niektorych zakladach przetworczych wykonuje sie ten zabieg w celu przy-
spieszenia dyfuzji soku z ogorka i zalewy, co ulatwia kiszenie i zapobiega powstaniu
pustych przestrzeni komérkowych w owocach.

Napelnianie pojemnikow

W duzych przetwoérniach ogorki sa sypane luzem i poprzez wibrowanie
pojemnikéw z owocami na specjalnych platformach, ukiadaja si¢ one $cisle. Na
dno pojemnikéw wklada sie ok. 1/3 przygotowanych przypraw, nastepnie porcje
ogorkow i kolejng warstwe przypraw, tak aby przyprawy byly réwniez na wierzchu
i przykrywaly ogérki. Im wiecej ogorkéw zmiesci sie w pojemniku, tym wiecej
cukréw bedzie dostepne dla bakterii kwasu mlekowego, ktére wytworza wigcej
kwasu mlekowego, co zapewni lepsza trwalto$¢ ukiszonego produktu. Przy kiszeniu
w silosie, aby zapobiec zgniataniu dolnych warstw ogérkéw, po wypetnieniu go do
potowy nalezy nalozy¢ przekladke z desek. Domowym sposobem kisimy ogorki
w stoikach lub beczkach. Zasada uktadania przypraw i ogérkow jest taka sama.

Dodawanie zalewy

Ogorki wlozone do stoikéw, beczek lub nasypane do siloséw zalewa si¢ solan-
ka - do catkowitego przykrycia ogorkéw. Wazne jest takze, aby ogorki byly na calej
powierzchni odpowiednio obcigzone i zabezpieczone przed dostepem tlenu. Prze-
ciwdziala to rozwojowi drozdzy kozuchujacych i plesni na powierzchni zalewy.

Proces fermentacji ogorkow

Proces fermentacji przebiega podobnie, jak w przypadku kiszenia kapusty.
Pierwsza faza jest najbardziej burzliwa, w ktdrej nastepuje rozwdj bakterii z rodzaju
Aerogenes oraz bakterii rozkladajacych bialko, a nastepnie - faza duzo spokojniejsza
- rozwoj bakterii fermentacji mlekowej, ktdre szybko zakwaszaja srodowisko. Jakie sg
gatunki bakterii fermentacji mlekowej pojawiajace si¢ w srodowisku kiszonym? Po-
czatkowo rozwijaja si¢ bakterie gatunku Leuconostac mesenteroides, nastepnie Lacto-
bacillus plantarum i ostatnie Lactobacterium brevis. Optymalna temperatura przebie-
gu fermentacji w ogorkach wynosi 15-18°C. W wyzszych temperaturach jest wigksze
prawdopodobienistwo pojawienia sie bakterii gnilnych, drozdzy a nawet ple$ni. Gor-
sza jako$¢ ogorkoéw moze by¢ spowodowana duzg aktywnoscig enzymoéw pektynoli-
tycznych, wywolujacych migkniecie ogorkow i ich sluzowato$é. Rozwoj bakterii ga-



zotworczych oraz drozdzy powoduje powstawanie w ogoérkach pustych przestrzeni
i nieprzyjemnego zapachu i smaku, spowodowanego réwniez wytworzeniem duzych
ilosci kwasu mastowego. Sterowanie temperatura skladowania pojemnikéw z kiszo-
nymi ogérkami ma na celu kontrole procesu fermentacji i uzyskanie najlepszych jako-
$ciowo kiszeniakéw. W pierwszym etapie pojemniki z ogérkami pozostawiamy na klika
dni (nawet do 5) w temperaturze 18-20°C, nastepnie obniza sie temperature do 15°C,
konicowym zakresem temperatur jest 6-8°C.

Przechowywanie ogorkow kiszonych

Dlugotrwate przechowywanie juz ukiszonych ogorkéw jest mozliwe przy za-
chowaniu temperatury okoto 5°C. Nie nalezy przechowywa¢ ogorkéw w tempera-
turze ponizej 0°C, poniewaz znacznie pogarsza si¢ ich jakos¢.

Sortowanie i pakowanie

Sukcesywnie w ciggu calego sezonu przygotowywane sa ogorki kiszone do
dystrybucji i sprzedazy. W duzych przetwdrniach ogorki podlegaja ponownemu
sortowaniu na tasmach inspekcyjnych, juz po oddzieleniu ogérkéow od zalewy. Po-
sortowane wedtug klas jakosci ogorki kiszone i zalewe przepakowuje si¢ do indywi-
dulanych opakowan np. woreczkéw polietylenowych czy plastikowych wiaderek (w
zaleznosci od potrzeb indywidualnych klienta).
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JAKOSC OGORKOW KISZONYCH

Ukwaszone ogérki majg kwasowos¢ rzedu 0,8-1,0%, zawieraja 1,5-3,5% soli
kuchennej, a ich pH wynosi 3,4-4,0.

Najwazniejsze wady ogorkow kiszonych:
* miekniecie owocow

Migkniecie jest najczesciej wystepujaca wada ogorkéw kiszonych i przynosi
najwicksze straty. Glowna przyczyng mickniecia jest rozklad pektyn, ktéry
prowadzi do rozluznienia struktury owocow. Proces ten zachodzi pod wplywem
enzyméw pektynolitycznych, wytwarzanych przez mikroorganizmy (przewaznie
plesnie), ktdére dostaja sie do fermentujacych ogdrkéw razem z resztkami kwiatdéw
lub przyprawami zlej jakosci. Przyczyna moze by¢ takze sktonno$¢ odmianowa.
Odmiany, ktdre sg twardsze w stanie $wiezym s3 tez odporniejsze na miekniecie
podczas fermentacji. Opracowano wiele metod zapobiegajacych migknieciu
ogorkow: pasteryzacje zalewy po uplywie 1 lub 2 dni po rozpoczeciu fermentacji

(oddziela si¢ zalewe od ogdérkéw, poddaje sie pasteryzacji i ochtodzeniu, nastepnie
dodaje do ogdérkéw, mozna tez przygotowaé nowa zalewe); unikanie wysokiej
temperatury podczas fermentacji i przechowywania; podwyzszenie stezenia soli

kuchennej (powyzej 6%); dodawanie do zalewy chlorku wapnia (w stezeniu 7,5 g/1)

przed rozpoczeciem fermentacji.
=  powstawanie pustych komor

Przypuszczalnie gltéwna przyczyng jest niewlasciwe nawozenie podczas
uprawy, poprzez zbyt mate dawki soli fosforowych w stosunku do azotowych,
ktore bezposrednio wplywa na zbyt staby rozwdj gniazda nasiennego. Takze
przedawkowanie azotu wptywa ujemnie na strukture komdrkows ogorkow.

Powstawanie pustych komér w ogérkach kiszonych zwigzane jest miedzy
innymi z wytwarzaniem i nagromadzaniem znacznych iloéci CO2 w przestrzeniach
miedzykomorkowych. Taki przebieg fermentacji wywolujg bakterie z grupy coli,
rozwijajace sie w poczatkowym okresie procesu, lub Lactobacillus brevis i Leuconostoc
mesenteroides a takze drozdze powodujace wtérng fermentacje. Procesem kiszenia
nalezy kierowac¢ tak, aby uzyskiwaé mozliwie szybki rozwdj homofermentatywnych
bakterii kwasu mlekowego. W efekcie ich dziatalnosci nastepuje obnizenie wartoéci
pH do okolo 3,8 oraz zwigkszenie ilosci kwasu mlekowego (powyzej 0,7%), co
zapewnia czasowg trwalo$¢ kiszonych ogdrkéow.

Moze to by¢ takze cecha odmianowa, chociaz intensywne prace hodowlane
ukierunkowane sg na hodowle twérczg odmian odpornych na ta wade.



= zmiany zabarwienia

Bielenie ogoérkéw kiszonych moze by¢ spowodowane rozkladem chlorofilu
na calej powierzchni ogérka lub plamiscie wokoél okwiatu. Ogorki kiszone wy-
stawione na dzialanie promieni stonecznych zmieniaja barwe z oliwkowozielo-
nej na szarozielong. Zmiane¢ koloru moze spowodowa¢ réwniez dodatek chlorku
wapnia, ktory jest stosowany gdy mamy zbyt mickka wode, a chcemy uzyska¢ twar-
de ogorki. Spotykany jest problem z ciemnieniem barwy zalewy ogérkowej, ktory
jest nastepstwem niewlasciwej fermentacji i nadmiernym rozwojem bakterii Bacil-
lus nigrificans.

"  metnosc zalewy

Ta wada moze by¢ spowodowana obecnoscig koloidéw i innych czasteczek
bialek, woskow lub cukréw.

= $luzowatos$c zalewy

Ciagliwo$¢ zalewy moze by¢ spowodowana nadmiernym rozwojem Aerobacter
aerogenes, ktory wytwarza duze ilosci §luzu.

= obcy smak i zapach kiszonych ogorkow

Zbyt wysoka temperatura przechowywania ogorkéw kiszonych sprzyja rozwo-
jowi plesni i bakterii kwasu mastowego co ma wpltyw na wady smaku i zapachu
ogorkow. Niewtasciwa higiena podczas transportu i kiszenia moze by¢ przyczyna
wnikania substancji zmieniajagcych naturalne cechy surowca. Nawozenie fekalia-
mi i kompostem zawierajacym odpady z cebuli moze mie¢ wplyw na obcy zapach
w kiszonych ogorkach.

Producenci dokladajg duzej starannoéci w przestrzeganiu podstawowych za-
sad fermentacji ogorkéw kiszonych aby straty w czasie kiszenia nie przekracza-
ty 12%. Maksymalne zuzycie ogorkéw na 1 t ogérkéw kiszonych wynosi 1050 kg.
Wielkos$¢ ubytkéw fermentacyjnych to réznica miedzy iloscig ogorkow $wiezych
przeznaczonych do kiszenia, a ilocia ogorkow kiszonych nadajacych si¢ do handlu.
Odrzucane sg ogorki zgnite, zaplesniale, z wadami w postaci czarnych plam, tagcz-
nie ze stratami w czasie fermentacji. Ogérki z wadami, ale w dalszym ciggu jadalne,
sg wykorzystane jako ucier do zupy ogorkowe;.

OGORKI MALOSOLNE - SMAK TRADYC]JI

Ogorki kiszone z upraw polowych sa dostepne zwykle pod koniec lata,
a nastepnie po przetworzeniu jako kiszone lub konserwowe przechowywane
az do wiosny. Ogorki malosolne s3 produktem sezonowym, nieprzydatnym do
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dlugiego przechowywania. Jednak ze wzgledu na wysokie walory smakowe, ogdrki
matosolne sg poszukiwane przez konsumentdw przez caly rok.

Sposob w jaki przygotowuje si¢ ogdrki matosolne jest prawie taki sam jak
przepis na kiszenie ogérkéw. Réznica polega na tym, ze ogorki malosolne sg gotowe
juz na trzeci dzien, a ogoérki kiszone dopiero po ok. 2 tygodniach od momentu
rozpoczecia kiszenia. Do przygotowania ogérkéw malosolnych mozemy pomingé
dodanie takich skfadnikéw jak li$¢ laurowy i gorczyca. Do ich przygotowania
wystarczy osolona woda, koper, czosnek i chrzan. Zalewa do ogérkéw matosolnych
ma w sobie tez mniej soli niz zalewa do ogorkéw kiszonych. Ogérki matosolne sg
blizsze w smaku surowym warzywom i mniej kwasne niz kiszone ogérki.

CO JESZCZE MOZNA KISIC?

Wielu znawcéw i entuzjastow fermentacji odpowiedzialoby: prawie wszyst-
ko! Coraz czesciej producenci, gléwnie mniejszych zaktadéw i firm przetwérczych
poszukuja nowych receptur, buduja oryginalne smaki i zapachy kiszonek. Na pot-
kach sklepowych tez mozna kupi¢ coraz wigkszy asortyment kiszonek skfadajacy
sie z réznych gatunkéw warzyw lub warzywnych sokéw kiszonych. Trzymajac sie
zasad biochemicznych definicja fermentacji stanowi, Ze procesowi kiszenia mozna
poddac wszystkie surowce roslinne zawierajace cukry, nieco substancji biatkowych,
mineralnych i majgce kwasowo$¢ tzn. pH nie mniejsze niz 3,6-3,8.

Do najpopularniejszych kiszonek warzywnych oprocz kapusty kiszonej i ogor-
kéw zaliczamy: zakwas z burakéw, buraki tarte kiszone, kapuste czerwong kiszona,
kiszone rzodkiewki, rzodkiew, kalafior, czosnek, kalarepe. To tylko niektére wymie-



nione warzywa, ktérych kiszonki sg dostepne w sprzedazy. Do kiszenia nadajg si¢
réwniez jabika i gruszki.

KISZONE GRZYBY

Rzadko spotykang metodg utrwalania grzybow jest ich kiszenie. Ukiszone
grzyby moga stanowi¢ poélprodukt do wyrobu marynat grzybowych lub produkt
gotowy. Surowcem do kiszenia mogg by¢ mtode owocniki rydzéw, borowikow,
gasek, opieniek i innych grzybéw o twardym, zwiezlym miazszu. Nalezy wybie-
ra¢ owocniki miode, §wiezo zebrane, cale, jedrne, bez skaleczen i nierobaczywe.
Zazwyczaj grzyby kisi sie w kamionkowych naczyniach lub w drewnianych be-
czutkach (to tradycyjny sposéb kiszenia grzybow), ale dobrze sprawdzajg sie tez
weki. Grzyby uklada si¢ w naczyniach kapeluszami do gory. Grzyby po przebraniu,
oczyszczeniu i sortowaniu, krotko si¢ myje zeby nie nasigknely woda i blanszuje
przez 5 minut (w lekko osolonej wodzie). Nastepnie grzyby si¢ schtadza i osusza.
Na dno wyparzonego naczynia (np. duzego stoika) uktada sie warstwe cebuli, na-
stepnie grzyby i posypuje sola. Uktada si¢ kolejng warstwe cebuli, grzybow i przy-
praw (ziele angielskie i li§¢ laurowy). Na wierzchu pozostaje warstwa cebuli. Nalezy
obcigzy¢ grzyby i zala¢ roztworem soli z niewielkim dodatkiem cukru. Stezenie soli
w kiszonce powinno wynosi¢ 3% a cukru 1-1,5%. Dodatek zalewy nie powinien
przekraczaé 15%, aby uniknaé nadmiernego rozcienczenia substancji ulegajacych
fermentacji. Podczas kiszenia zmniejsza si¢ masa grzybow w pojemniku, wiec na-
lezy dopelnia¢ grzybami tego samego gatunku. Grzyby muszg by¢ przykryte zalewa
solankowa, gdyz bardzo szybko plesnieja i psuja sie.
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Postep techniczno-technologiczny
w przemysle kiszonkarskim

Tradycyjna polska kuchnia nie moze istnie¢ bez produktéw kiszonych takich
jak kapusta czy ogorki. Dawniej wytwarzane byly w gospodarstwach domowych,
dzisiaj przygotowaniem takich produktéw zajmuja si¢ profesjonalne, duze przed-
siebiorstwa przetworcze. Duze firmy swoja dzialalno$¢ opieraja o nowoczesna
technologie, wykwalifikowana kadre, a takze o staropolskie receptury wytwarzania
produktéw spozywczych.

Do najnowszych kierunkéw rozwoju przemystu kiszonkarskiego nalezy wprowa-
dzenie na rynek handlowy, warzywnych i owocowych sokéw fermentowanych i za-
stosowanie wyspecjalizowanych kultur starterowych do kiszenia.

WARZYWNE SOKI FERMENTOWANE

Zainteresowanie produktami probiotycznymi, ale niemlecznymi jest podyk-
towane dwoma czynnikami: powszechnym problemem wzrastajacej liczby alergii
pokarmowych i stale zwigkszajacej si¢ liczby zwolennikéw zywnoséci pochodzenia
rodlinnego.

W sprzedazy znalez¢ mozemy zaréwno soki kiszone niepasteryzowane, wymaga-
jace warunkéw chlodniczych oraz soki kiszone pasteryzowane, ktdre mozna przecho-
wywacé w temperaturze pokojowej. Soki kiszone to naturalne antybiotyki, maja nie-
zwykle pozytywny wplyw na organizm, pobudzajg apetyt, poprawiaja trawienie i nasze
samopoczucie. Sprzyjaja takze detoksykacji organizmu, pomagaja obnizy¢ ci$nienie
krwi, poziom cholesterolu oraz przyczyniaja si¢ do zwiekszenia przyswajalnoéci wap-
nia i zelaza, zwlaszcza u ludzi starszych. Podczas kiszenia soki warzywne nie tracg
swoich wlasciwosci zdrowotnych oraz cennych witamin i mineratéw. Fermentacja
sprawia, ze produkty te dodatkowo zyskuja wlasciwosci probiotyczne, co zostato udo-
wodnione w wielu badaniach medycznych. Pod wplywem kiszenia zwigksza sie ilos¢
witamin z grupy B (B,, B,, B), ktore wspieraja proces tworzenia si¢ czerwonych krwi-
nek, pomagaja w prawidtowym funkcjonowaniu ukladu odpornosciowego, a takze
przyczyniaja sie do zmniejszenia uczucia zmeczenia i znuzenia. W sokach kiszonych
wystepuja rowniez witaminy A, C, E, K i PP. Soki kiszone sg lekkostrawne i fatwo przy-
swajalne. Zawieraja rowniez blonnik, ktéry poprawia przemiane materii. Jesli chodzi
o kaloryczno$¢ sokow kiszonych to podczas procesu fermentacji ulega ona istotnemu
obnizeniu. Spowodowane jest to zmniejszeniem si¢ zawartoéci sktadnikéw chemicz-
nych (gtéwnie weglowodanéw), wykorzystywanych przez bakterie fermentacji mleko-
wej do ich namnazania.



Reasumujac, kiszone pitne soki warzywne zastuguja na rozpowszechnienie
i szczegblng uwage poniewaz posiadajg duza:
0 warto$¢ odzywcza zwiekszona przez proces fermentacji mlekowej,

0 reguluja sklad mikroflory przewodu pokarmowego (zawieraja w swym skladzie
substancje antybiotyczne, ktore przeciwdzialaja rozwojowi mikroflory gnilnej),

O zawierajg cenny skfadnik acetylocholing, ktdra obniza ci$nienie krwi i polepsza
trawienie, zachowuja witaminowe i odzywcze wartosci warzyw,

pozwalaja roztozy¢ produkcje sokéw warzywnych na okresy pozniejsze,

sa dobrym materialem do przygotowania sokéw mieszanych.

Kiszone soki warzywne zaleca si¢ produkowa¢ gtéwnie jako soki przecierowe,
by nie usuwaé warto$ciowych skladnikéw miagzszu. W produkeji przemystowej
warzywa (w zaleznoéci od gatunku) musza by¢ poddane nastepujacym zabiegom:
mycia, blanszowania, obierania i rozdrabniania. Po uzyskaniu kiszonki warzywa
oddziela si¢ od zalewy, zalewe oczyszcza sie i ewentualnie odwirowuje, zakiszone
warzywa poddaje sie przetarciu, miesza, odpowietrza, homogenizuje, przeprowa-
dza ultrapasteryzacje i sterylny rozlew do jalowych ciemnych butelek. Po zamknie-
ciu butelek wyjalowionymi kapslami, etykietuje si¢ i przeznacza je do sprzedazy.
Oproécz sokdéw przecieranych mozna jeszcze produkowaé soki pitne z odfermen-
towanych warzyw, stosujac ttoczenie warzyw kiszonych i oczyszczanie uzyskanego
soku. Utrwalanie przeprowadza si¢ jak poprzednio lub przez pasteryzacje w butel-
kach przez 10-15 min w temperaturze 75-80°C.

Podsumowujac, fermentacje soku warzywnego mozna prowadzi¢ na trzy spo-
soby: w sposob spontaniczny, z zastosowaniem kultur starterowych do surowca oraz
przez dodatek kultury starterowej do pasteryzowanego soku (z wyeliminowana
naturalng mikroflora). W produkgji na skale przemystowa stosuje si¢ fermentacje
wymuszong, a dobor kultury starterowej zalezy od wtasciwosci surowca, metabo-
lizmu bakterii kwasu mlekowego, zalozonego czasu przechowywania i wlasciwosci
chemicznych i prozdrowotnych surowca. W warunkach domowych najczeéciej wy-
korzystuje sie fermentacje spontaniczng z wykorzystaniem bakterii LAB bytujacych
na przetwarzanym warzywie.

Do produkeji warzywnych sokéw fermentowanych najchetniej przeznacza
sie buraki ¢wiktowe, kapuste, ogérek, marchew, pomidor, czarng rzodkiew, seler
i pietruszke, a takze mieszane soki, np. ogérkowo-pomidorowe czy tez w zestawach
z pitnymi sokami owocowymi.

Najbardziej popularnym sokiem fermentowanym jest sok z buraka kiszonego.

W tradycyjny sposob przygotowuje sie go metoda fermentacji spontanicznej, w kto-
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rej rozdrobione buraki zalewa si¢ przegotowana
woda z sola i ewentualnym dodatkiem skorki zyt-
niego chleba na zakwasie. Znanym produktem re-
gionalnym jest kwas burakowy po wzdolsku pro-
dukowany z dodatkiem kopru, chrzanu, marchwi
i selera. Ten pyszny sok klarowny, koloru ciemne-
go amarantu, zostal wpisany w 2008 roku na pol-
ska liste produktéw tradycyjnych i nagrodzonych
m.in. w konkursie ,,Nasze kulinarne dziedzictwo”

Gotowy sok z kiszonych burakéw moze za-
chowa¢ $wiezo$¢ przez co najmniej 3 miesiace
w temperaturze okolo 10°C, a w temperaturze
4°C nawet do roku. Bardzo istotny jest wybdr od-
powiedniej odmiany buraka ¢wiklowego do ki-
szenia. Czynnikiem decydujacym jest wybdr od-
miany bogatej w zwigzki barwnikowe - betalainy.
Zawarto$¢ tych zwigzkéw w burakach jest uzalez-
niona nie tylko od odmiany, ale takze od rodzaju
fermentacji (w spontanicznej zachodza wieksze
straty), zastosowania procesu pasteryzacji (spadek
020%), okresu przechowywania (do 30 dni zacho-
wana stabilno$¢) oraz temperatury przechowywa-
nia i pH. Polecang odmiang buraka ¢wiktowego do
wykorzystania na soki na $wiezo i przygotowania
sokow kiszonych jest odmiana Monty F,. Korzenie
tych burakéw charakteryzujg sie intensywna gle-
boka czerwienig, oraz brakiem ziemistego posma-
ku w gotowych sokach. Sok z buraka kiszonego
wykazuje dziatanie antynowotworowe, przeciwza-
krzepowe i stanowi dobre Zrédlo zelaza.

Sok z kiszonej kapusty jest tradycyjnie pozy-
skiwany poprzez odci$niecie fermentowanej spon-
tanicznie kapusty. Efektem spontanicznej fermen-
tacji kapusty jest produkt kiszony - sok o zmiennej
i trudnej do kontrolowania jakosdci sensorycznej,
ktéra zalezy przede wszystkim od surowca, oraz
naturalnie wystepujacych na nim bakterii, tem-
peratury fermentacji i zawartoéci soli. Réznice



w sktadzie mikroflory kapusty prowadza do zmiennej jako$ci sensorycznej soku
kiszonego. Czesto w sprzedazy spotyka sie butelkowany sok kiszony z samej ka-
pusty, ale tez i innymi dodatkami warzywnymi np. sok z kapusty kiszonej z dodat-
kiem soku z kiszonej marchwi. Kapusta $wieza jest doskonalym zrédtem zwiazkéw
przeciwutleniajacych glukozynolanéw i flawonoidéw, ktére przechodzg do soku.
Zawarto$¢ tych cennych zwigzkéw biologicznie czynnych w kapuscie kiszonej
i w soku kiszonym zalezy od odmiany, metody uprawy oraz zastosowanej techno-
logii kiszenia. Stopniowo wzrasta zawarto$¢ tych zwiagzkéw w czasie fermentacji
i przechowywania, i jest wigksza w fermentowanym soku niz w kapuscie kiszone;.
Sok z kapusty kiszonej stanowi bogate zrédto witaminy C. Zalecany jest do spo-
zywania przez osoby cierpigce na zaburzenia i schorzenia uktadu pokarmowego,
zarazone pasozytami czy odczuwajace spadek odpornosci.

OWOCOWE SOKI FERMENTOWANE

Soki owocowe stanowig nowy asortyment przetwordw owocowo-warzywnych.
Owoce i sok ze $wiezych owocow sa bogate w skladniki odzywcze, w tym cukry, sole
mineralne, witaminy i blonnik pokarmowy. Z tego wzgledu moga sta¢ si¢ dobrymi
no$nikami probiotykéw. Jednak przeszkoda w wytworzeniu tego typu zywnosci jest
niskie pH w sokach owocowych, a szczepy probiotyczne s3 czesto bardzo wrazliwe
na niskie pH. Dlatego bardzo istotny jest dobor odpowiednich szczepéw bakterii,
ktére sg bardziej tolerancyjne na zbyt kwasne dla nich §rodowisko. Do wytwarzania
sokow fermentowanych uzywa si¢ owoce granatu, pomaranczy, ananasa i jabtek.

Cennym surowcem do produkcji fermentowanych sokéw sa jablka. Takie
przefermentowane, niepasteryzowane soki okreslane sa jako biosoki. W krajach
Europy Zachodniej m.in. w Szwajcarii biosoki podawane sa w placéwkach stuz-
by zdrowia jako $rodki wspomagajace leczenie i wspierajace odpornos¢, natomiast
w Polsce zalecane jest pacjentom picie biosokdéw w leczeniu choréb nowotworo-
wych. Kiszenie jablek bylo powszechnie znana tradycja w przedwojennej Polsce na
Kresach Wschodnich. Ceniono ten produkt gtéwnie ze wzgledu na walory smako-
we. Zwyczaj kiszenia jabtek jest bardzo popularny na Ukrainie.

PRZEPIS NA DZIKIE JABEKA KISZONE Z CYNAMONEM

SKEADNIKTI: ok. 10 jablek, 2 laski cynamonu, 1 litr wody i 1 % tyzki soli kamiennej

Jabtka doktadnie myjemy. Cynamon tniemy na mniejsze kawalki. Jablka
ukladamy ciasno w sloju, przekladajac cynamonem. Cato$¢ zalewamy solanka.
Jabika sg gotowe po okoto 10 dniach. Przechowujemy je w loddwee.
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KULTURY STARTEROWE DO KISZENIA WARZYW

Kultury starterowe to preparaty mikrobiologiczne zawierajgce okreslone
mikroorganizmy (np. bakterie fermentacji mlekowej) w odpowiedniej ilosci, aby po
dodaniu do surowca, nadawaly prawidlowy kierunek fermentacji i jg przyspieszaty.

Z kulturami starterowymi mamy do czynienia w przemysle mleczarskim, w pro-
dukeji fermentowanych wedlin, pieczywa a takze surowcow roélinnych. Gléwnymi
gatunkami warzyw, ktére poddawane sg fermentacji mlekowej to kapusta, ogdrki
i oliwki. W produkcji przemystowej zachodzi konieczno$¢ standaryzowania jako-
$ci, wiekszej kontroli procesu fermentacyjnego i zapobiegania psuciu si¢ kiszonki,
dlatego producenci celowo wprowadzaja kultury starterowe bakterii o odpowied-
nio dobranym skladzie gatunkowym.

Naukowcy opracowujac kultury starterowe do kiszenia warzyw korzystali
z kultur starterowych pochodzacych z migedzynarodowych kolekeji kultur bakte-
ryjnych Lactobacillus lub sprawdzonych handlowych preparatéw wykorzystywa-
nych do wyrobu produktéw np. mleczarskich. Okazato si¢ jednak, ze kiszonki przy-
gotowane w ten sposob tracg swodj charakterystyczny smak i zapach. Tymczasem
dodanie odpowiedniej kultury starterowej do kiszonki pozwala uzyskaé produkt
kiszony doréwnujacy smakowito$cig produktom uzyskanym w wyniku fermentacji
spontanicznej. Kolejnym krokiem w innowacyjnych badaniach byto komponowa-
nie kultur starterowych skladajacych sie z bakterii fermentacji mlekowej wyizo-
lowanych z naturalnie fermentujacych kiszonek warzywnych i/lub odpowiednich
SUrowcow.

Biorgc pod uwage nowoczesne trendy w produkcji zywnoéci, wykorzystanie
tradycyjnych metod przetworczych np. kiszenia w nowych recepturach i nowej ja-
kosci, stwarza ogromne mozliwosci projektowania produktéw spozywczych o spe-
cjalnych dodatkowych wlasciwosciach wplywajacych korzystnie na zdrowie kon-
sumenta. Na rynku dostepne sg w sprzedazy nie tylko warzywa kiszone (fasolka
szparagowa, marchew, dynia) ale réwniez safatki i soki warzywne np. z burakéw,
selera, pietruszki i marchwi.

W Instytucie Biotechnologii Przemystu Rolno-Spozywczego w Warszawie
opracowano szereg warto$ciowych kultur starterowych bakterii kwasu mlekowe-
go do kiszenia warzyw, zlozonych ze szczepoéw wyselekcjonowanych sposrod bak-
terii wyizolowanych ze spontanicznie fermentujacych ogérkéw, burakéw, patiso-
néw, marchwi i pomidoréw do przygotowania kiszonek réznych rodzajow warzyw.
W zasobach Instytutu Biotechnologii znajduja si¢ min. opatentowana bakteryjna
kultura do kiszenia ogorkéw — Patent RPP.397658 i bakteryjna kultura starterowa
do kiszenia ogérkéow hamujgca rozwoéj Geotrichum candidum Patent RP. P.397657.



Tradycyjne i regionalne produkty kiszone

Ochrona produktéw regionalnych ma bardzo diuga tradycje w Europie. Hi-
storia tego typu zywnosci zaczyna si¢ z chwilg utworzenia przez Francuzéw 1935 r.
Narodowego Instytutu Nazw znanego Pochodzenia. Produktem, ktéry szczegdlnie
chcieli chroni¢ Francuzi bylo wino. Podobng ochrone prawna lokalnych win za-
stosowali Wilosi, Hiszpanie i Portugalczycy. W 1992 r. Unia Europejska przyjeta
rozporzadzenia wyrdznienia zywnosci wysokiej jakosci zwigzanej ze srodowiskiem
i tradycja, najczedciej wytwarzang przez lokalnych rolnikéw. Zostaly wprowadzo-
ne europejskie systemy certyfikowania i znakowania produktéw, chronigce produ-
cent6w i ich wyroby. Produkty regionalne, czyli produkty znanego pochodzenia sa
oznaczone jako Chroniona Nazwa Pochodzenia (ChNP) lub Chronione Oznaczenie
Geograficzne (ChOG). Produkty tradycyjne sa oznaczone nazwa Gwarantowana
Tradycyjna Specjalnos¢ (GTS).

Rys. 1 Rys. 2 Rys. 3
Logo Chronione Logo Logo Gwarantowanej
Oznaczenie Geograficzne Chroniona Nazwa Pochodzenia Tradycyjnej Specjalnosci

Chronione Oznaczenie Geograficzne to unijny znak, ktdry jest przyznawany
produktom rolnym i srodkom spozywczym, nawigzujacych do miejsca, w ktérym
s3 wytwarzane. Chroniona Nazwa Pochodzenia to unijny znak przyznawany
produktom regionalnym wyjatkowej jakosci, ktorych wszystkie surowce potrzebne
do wytworzenia tego produkty i wszystkie fazy produkcji musza pochodzié
z okreslonego obszaru. Gwarantowana Tradycyjna Specjalnos¢ to znak unijny
nadawany produktom wytwarzanym z tradycyjnych surowcéw, wedlug tradycyjnej
receptury lub tradycyjnymi metodami z co najmniej trzydziestoletnig tradycja.
Najwiecej produktéw regionalnych i tradycyjnych mieli zarejestrowani Wilosi
i Francuzi. Polska ma zarejestrowane 42 produkty, najwiecej z logiem produktéow
Chronionych Oznaczeniem Geograficznym (23). Pierwszym polskim produktem
zarejestrowanym w 2007 r. w Unii Europejskiej byla Bryndza podhalanska.
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Tabela 1. Charakterystyka produktu lokalnego, tradycyjnego, regionalnego

Produkt lokalny
wyréb lub ustuga,

z ktérg utozsamiajg sie
mieszkancy regionu;

zwigzany z miejscem
dos¢ wasko rozumianym,
np. miasto, 2-3 sasiednie
wsie;

dla lokalnych
mieszkancéw codzienny,
pospolity;

produkowany w sposob
nieprzemystowy,
niemasowy, przyjazny
dla $rodowiska;

wytwarzany z lokalnych

SUTOWCOW;

wytwarzany wedlug
lokalnych metod;

wytwarzajg go czesto mali
producenci rolni;

wspiera lokalng
gospodarke;
zmniejsza koszty

transportu;

pozytywnie wplywa
na srodowisko;
dla 0s6b przyjezdzajacych

jest czyms$ wyjatkowym,
specyficznym.

Produkt tradycyjny
jest wytwarzany
tradycyjnymi metodami
i z tradycyjnie
uzywanych surowcow;

jest spozywczym
produktem
chronionym,
posiadajacym
tradycyjny sklad

lub metode produkeji,
wytwarzanym

z tradycyjnych

SUrowcows;

ma wyjatkowe
wlasciwosci, cechy
lub jakos¢, ktore
wynikaja z produkcji
w tradycyjny sposob;

moze, ale nie musi by¢
powigzany z regionem;

tradycyjna metoda
moze zostaé
zmodernizowana

bez pogorszenia jakosci
produktu.

Produkt regionalny
plody rolne,

wyroby i przetwory
o specyficznej
jakosci, powiazane
$cisle z warunkami
okreslonego obszaru,
z uksztaltowaniem
terenu, typem gleby,
charakterystycznym
klimatem itp.;

charakterystyczne
jest umiejscowienie
geograficzne oraz
kilkudziesiecioletnia
ciagloé¢ produkc;ji;

stanowi wizytowke wsi,
gminy czy powiatu;

moze zawiera¢

W SWOjej nazwie nazwe
miasta, miejscowosci
lub regionu, z ktérego
pochodzi;

w niektorych regionach,
ich nazwa i technologia
produkcyjna sg prawnie
chronione.

Zrédto: Opracowanie na podstawie: http://www.produktytradycyjne-dobrepraktyki.pl/informator/

produkt-lokalny-tradycyjny-regionalny-ekologiczny pobrane 15.03.2015.




Produkty kiszone s waznym elementem polskiej tradycji kulinarnej, zwigzanej
z miejscem ich wytwarzania i starodawnymi recepturami. Na stronie Ministerstwa
Rolnictwa i Rozwoju Wsi znajduja si¢ min. Produkty Tradycyjne kiszone
przygotowanych z réznych surowcow:

» Kruszewski Ogorek Herbowy

Jest to produkt wpisany na liste produktéw tradycyjnych w 2005 r. wojewddztwa
podlaskiego. Kruszewski Ogérek Herbowy wyrdéznia si¢ swoja wyjatkowa chrupko-
$cig i aromatycznym zapachem kopru i czosnku. Miejscowos¢ Kruszewo od dawna
przez mieszkancow Podlasia nazywana jest ,,Zaglebiem ogdrkowym” Uprawa ogor-
kéw w Kruszewie i okolicach to tradycja wielopokoleniowa. Do przechowywania
ogorkow uzywano wylacznie beczek drewnianych, ktdre wezesniej moczono okoto
4 dni w rzece, aby je doktadnie uszczelni¢. Po umyciu beczki napetniano ogérkami,
zalewano solankg i nakrywano wiekiem drewnianym od gory, tzn. ,denkowano”
Tak przygotowane beczki z ogérkami zatapiano w tzw. ,,sadzawkach” w rzece Na-
rew. W ten sposéb ogorki byty przechowywane az do sprzedazy. Tradycja uprawy
i kiszenia ogorka przetrwata do dzisiaj, a metoda produkcji przechodzi z ojca na
syna. Doskonate warunki klimatyczne (dorzecza rzeki Narwi) oraz zachowanie sta-
rych, rodzinnych receptur, a takze tradycyjnych metod produkcji umozliwito pro-
dukcje ogdrka, ktory jest szczegdlnie pielegnowany jako gtéwne zrédto dochodéw
mieszkancéw wsi Kruszewo, Sliwno, Izbiszcze, Panki od wielu pokolen.

» Ogorki kiszone z liSciem debu

Jest to produkt wpisany na liste produktéw tradycyjnych w 2017 r. wojewddz-
twa mazowieckiego. Wyczuwalny jest charakterystyczny smak i zapach dla ogér-
kéw kwaszonych z wyraznym posmakiem czosnku, kopru oraz chrzanu. Mieszkan-
cy Mazowsza kisili duze iloéci ogérkow i przechowywali je w beczkach, piwnicach
lub zanurzone w zbiornikach i ciekach wodnych. Do kiszenia najczesciej uzywano
ogoérkéw odmiany ,,Sremski”, z uwagi na jego duzg plenno$¢ oraz regularny ksztatt.
Do kiszenia razem z ogérkami uzywano kopru, chrzanu oraz czosnku. Na wierzch
ktadziono lis¢ debu i zalewano catos¢ osolong woda.

» Kozienicki ogorek kiszony

Jest to produkt wpisany na liste produktéw tradycyjnych w 2018 r. wojewddz-
twa mazowieckiego. Ogorek o wyjatkowej twardosci po ukiszeniu, w smaku wyra-
zicie kwasny z orzezwiajacym charakterystycznym posmakiem uzytych przypraw:
kopru, chrzanu i czosnku. Uprawa ogérkéw na Powislu Kozienickim to tradycja
wielopokoleniowa. Gwarancja specyficznego smaku i aromatu kiszonych ogdrkéw
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kozienickich jest unikalna receptura, ktora oparta jest gtéwnie na zastosowaniu od-
powiednich przypraw i dodatkéw. Jego niepowtarzalne walory smakowe, wynikaja
z cech doskonalego surowca. Doskonale warunki klimatyczne (starorzecze Wisty)
oraz zachowanie starych, rodzinnych receptur, a takze tradycyjne metody produk-
¢ji umozliwily produkeje ogorka, ktory jest szczegdlnie pielegnowany jako gtéwne
zrodto dochodéw mieszkancéw od wielu pokolen.

» Ogorki kiszone krasnickie

Jest to produkt wpisany na liste produktéw tradycyjnych w 2006 r. wojewddz-
twa lubelskiego. Cechg charakterystyczng tych ogdrkéw jest owalny ksztalt wybra-
nej odmiany do kiszenia, w smaku sa jedrne i chrupigce z wyczuwalnym aromatem
przypraw. Tradycja produkeji ogorkéw kiszonych i ich sprzedazy w powiecie Kra-
$nickim siega lat 60. ubieglego stulecia, cho¢ ten sposéb przechowywania ogérka
jest znany od wiekow. Produkcja ogorkow kiszonych krasnickich skupia sie na tere-
nie wsi Rzeczyca Ziemianska, ktorej znaczna powierzchnie gruntéw zajmuja zbior-
niki wodne - stawy - i przez ktorg przeptywa rzeka Karasiowka, co m.in. wpltywa
na specyficzny mikroklimat sprzyjajacy produkeji ogérkéw. Nie bez znaczenia jest
tez czysty ekologicznie teren, nieskazony przemystem i cywilizacja wielkomiejska.

» Ogorek kwaszony spod Wielunia

Jest to produkt wpisany na liste produktéw tradycyjnych w 2008 wojewddztwa
todzkiego. Ogorki kiszone sa wyjatkowe kruche, chrupiace i jedrne, w smaku kwa-
$ne z charakterystycznym posmakiem uzytych przypraw: kopru, chrzanu, czosnku
oraz debu. Tradycja kwaszenia ogdérkéw w malej wsi Drobnice na Ziemi Wielun-
skiej siega okresu miedzywojennego. Niepowtarzalny smak ogérkéw kwaszonych
zwiazany jest z wysokiej jako$ci surowcami, ktore pochodza ze wsi Drobnice lub jej
okolic oraz tradycyjnym sposobem kwaszenia w beczkach debowych przechowy-
wanych w piwnicy.

» Ogorki kiszone z Rogowa

Jest to produkt wpisany na liste produktéw tradycyjnych w 2016 wojewddz-
twa 6dzkiego. Ogorki sa jedrne, soczyste, lekko chrupigce, kwasne i lekko stone,
z wyczuwalnym posmakiem czosnku, kopru i chrzanu. Gmina Rogéw polozona
jest w powiecie brzezinskim w wojewodztwie t6dzkim. Przepis na przygotowywa-
nie ogdérkéw kiszonych przekazywany byt ustnie przez gospodynie z terenu gminy
Rogdéw. Wedlug receptury uzywano nastepujacych przypraw: chrzan, czosnek, ko-
per (todygi z baldachem), li$cie z wi$ni, czarnej porzeczki oraz orzecha wloskiego,
dzieki ktérym ogorki uzyskuja odpowiednia krucho$¢ i barwe. Nastepnie oczysz-
czone ogorki uktadane sg do$¢ Scisle, warstwowo, a wszystko zalewane jest wcze-



$niej przygotowang zalewa z wody i soli. Sloje sa szczelnie zamykane i odstawiane
na okoto 4 dni do pomieszczenia w temperaturze pokojowej, a nastepnie przeno-
szone s3 do chlodniejszego i ciemniejszego pomieszczenia, np. piwnicy.

» Kapusta kiszona z Bobrowy

Jest to produkt kiszony wpisany na liste produktéw tradycyjnych w 2007 r.
wojewodztwa opolskiego. Smak tej kapusty jest lekko kwasny, delikatnie palacy,
bardzo charakterystyczny. Czasem wyczuwalny jest smak kminku, a w zapachu
intensywny, kwasny. Przygotowywanie kapusty kiszonej z Bobrowy oparte jest na
starodawnej recepturze, a sposéb produkcji i uzywane sktadniki niewiele zmienity
sie na przestrzeni lat.

» Kapusta kwaszona krasnicka

Produkt kiszony wpisany na liste produktéw tradycyjnych w 2006 wojewddz-
twa lubelskiego. Cechg charakterystyczna tej kapusty sa podtuzne, nitkowate skraw-
ki, zanurzone w jasnoszarym soku. Kapusta w smaku jest bardzo jedrna i chrupka,
kwaskowata. Produkcja kapusty kwaszonej skupia si¢ na terenie wsi Rzeczyca Zie-
mianska, ktorej znaczng powierzchnie gruntéw zajmuja zbiorniki wodne (stawy)
i przez ktorg przeptywa rzeka Karasiéwka, co m.in. tworzy specyficzny mikrokli-
mat sprzyjajacy produkcji kapusty.

» Charsznicka kapusta kwaszona

Ten produkt kiszony jest wpisany na liste produktéw tradycyjnych w 2006 wo-
jewodztwa malopolskiego. Zaréwno kapusta kwaszona jak i kwas ma barwe kre-
mowo-z061ta. Kapusta jest chrupigca i jedrna o smaku i zapachu lekko kwasnym.
Charsznicka kapusta kwaszona produkowana jest na terenie calej gminy w 18 wio-
skach: Charsznica, Chodéw, Chodowiec, Ciszowice, Dabrowiec, Jelcza, Marcinko-
wice, Miechéw-Charsznica, Podlesice, Pogwizdow, Swojczany, Szarkowka, Tczyca,
Uniejéw-Kolonia, Uniejow-Parcela, Uniejow-Redziny, Wierzbie, Witowice, na po-
wierzchni od 2 000 ha do 2 500 ha.

» Kwas burakowy po wzdolsku

Ten produkt wpisany na list¢ produktéw tradycyjnych w 2008 wojewodztwa
$wietokrzyskiego. Sok kiszony jest koloru czerwonego, z odcieniem ciemnego
amarantu, klarowny, z wytraconym osadem na dnie naczynia. Przechowywany jest
w ciemnych butelkach, hermetycznie zamknietych. W smaku lekko kwasny z bu-
kietem zapachowym, pochodzacym od buraczkéw, czosnku, kopru i innych dodat-
koéw (chrzan, marchewka i seler), lekko stonawy. Przechowywany w temperaturze
10°C zachowuje $wiezo$¢ co najmniej przez 3 miesigce, w warunkach chtodniczych
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okolo 4°C przez 12 miesiecy. Tradycja robienia kwasu w regionie siega lat 20. mi-
nionego stulecia i podtrzymywana jest przez co najmniej trzy pokolenia.

» Barszcz kwaszony z buraka ¢wiklowego

Produkt z buraka ¢wiklowego wpisany jest na liste produktéw tradycyjnych
w 2012 wojewodztwa podkarpackiego. Barszcz jest intensywny w barwie (karmi-
nowy z odcieniem fioletu), intensywny w smaku kiszonego buraka, z lekkim aro-
matem czosnku i klarowny. Barszcz kwaszony z buraka ¢wiklowego podawano
bezposrednio do picia jako aromatyczny, lekko kwasny napdj. Jednak czesciej uzy-
wano go jako zaprawy do barszczu ugotowanego na wloszczyznie. Juz w latach 70-
tych w Lancucie zakwas burakowy byt w sprzedazy, a przechowywano go w duzych
beczkach podobnie jak kiszona kapuste i ogérki.

» Kwas z gasek zielonych

Produkt ten zostal wpisany na liste produktéw tradycyjnych w 2010 r. woje-
wodztwa podkarpackiego. Jest to gesty zotto-kremowy plyn z widocznymi kawat-
kami grzybdow, szatkowanej kapusty oraz kaszy jaglanej. W smaku jest lekko kwa-
$ny z wyraznym posmakiem grzybow i kiszonej kapusty. Wie§ Stomiana potozona
jest na skraju lasu, dlatego tez jej mieszkancy nauczyli si¢ korzysta¢ z jego dobro-
dziejstw, m.in. zbierajac grzyby i przyrzadzajac z nich rozmaite potrawy. Bardzo
popularne i cenione w tych okolicach byly zwtaszcza gaski zielone. Maja bardzo
charakterystyczny, lekko zielonkawy odcien kapelusza. Aby ugotowaé kwas, go-
spodyni musiala najpierw posieka¢ do$¢ drobno kapuste gtowiastg, ktorg nastepnie
nalezalo zakisi¢. Nastepnie nalezato nala¢ do garnka ok. 3 | zimnej wody, doda¢
do niej ,,dobrg gars¢” ukiszonej kapusty, wla¢ nieco soku z ukiszonej kapusty oraz
wsypac gars¢ jagiel” (kaszy jaglanej). W zaleznosci od indywidualnych upodoban
gospodyn, dodawano wigcej kiszonej kapusty, wowczas wywar byl kwasdniejszy.
Gdy gotowane w garnku skladniki byly odpowiednio miekkie, wtedy dodawano
uprzednio dokfadnie wyptukane z piasku i pokrojone zielone gaski. Ich ilos¢ takze
zalezala od przyzwyczajen gospodyni, ale potrawa powinna mie¢ konsystencje nie-
zbyt gestej zupy. Po dodaniu gasek potrawe gotowano dos¢ krétko, najwyzej kilka-
nascie minut. Pod koniec gotowania dodawano pokrojong w kostke i podsmazona
na masle cebule. Zupe zaprawiano niewielka iloscig §mietany wymieszanej z maka.

» Kiszone rydze z gminy Uscie Gorlickie

Kiszone rydze sa wpisane na liste produktéw tradycyjnych w 2017 r. wojewodz-
twa matopolskiego. Kapelusze rydzow i krazki cebuli naprzemiennie utozone sg w ka-
miennych garnkach lub szklanych stojach. Smak tej potrawy jest kwasno-stony, z wy-
raznie wyczuwalnym aromatem cebuli. Lasy Beskidu Niskiego od zawsze obfitowaly



w rézne gatunki grzybow jadalnych. W okresie migdzywojennym zaczeto rydze mary-
nowac i kisi¢. Teren gminy Uscie Gorlickie jest obszarem, na ktérym rydze wystepuja
wyjatkowo obficie. Pierwsze pojawiaja si¢ juz w lipcu lub sierpniu. Prawdziwe ,,rydzo-
we zniwa” wystepuja w chlodne noce z duzg wilgotnoscig podloza, ktére gtéwnie przy-
padaja na wrzesien, pazdziernik, a nawet listopad. Pierwsze przymrozki sg zwiastunem
najobfitszego wysypu rydzow. Ze wzgledu na swoje walory smakowe stanowig one
baze dla wielu dan chetnie przygotowywanych przez lokalng spolecznoéé. Do najbar-
dziej cenionych obecnie rydzowych specjaléw nalezg: rydze pieczone na blasze, rydze
smazone na masle albo gesim smalcu, marynowane z dodatkiem beskidzkiego miodu,
rydze po temkowsku (zwane tez po cygansku), zur na kiszonych rydzach z ziemniaka-
mi, pasta rydzowa, smalec z rydzami i wiele innych. Jednak prawdziwym specjalem,
znanym od wielu dekad, sa rydze kiszone. Przepis na nie przekazywany jest wsrod
mieszkancow z pokolenia na pokolenie. Ci, ktérzy umieja kisi¢ rydze i robig to co roku,
opowiadajg, ze kisi¢ nauczyli sie od starszych pokolen.

» Szparag kiszony pakostawski

Szparag kiszony jest wpisany na liste produktéw tradycyjnych w 2010 woje-
wodztwa wielkopolskiego. Do kiszenia uzywane sg szparagi biale, pozbawione
zewnetrznej tuski. Kiszone szparagi w smaku sg lekko kwasne, z bukietem za-
pachowym uzytych do kiszenia przypraw, gtéwnie czosnku, kopru i lisci czarnej
porzeczki. Uprawa szparagéw w Wielkopolsce w rejonie Pakostawia (poludniowa
Wielkopolska, powiat Rawicz) siega okresu zaboru pruskiego (XIX wiek). Szparagi
kisi si¢ wraz z koprem, chrzanem, li§¢émi czarnej porzeczki, li§¢mi debu i zgbkami
czosnku, zalewajac je w stoikach solanka. Szparagi zawieraja duzo witamin C, BI,
B2, soli mineralnych oraz bardzo duzo asparaginy. Po ukiszeniu zachowuja bialy
kolor, jedrnoé¢ i kruchoéé. Dawniej kiszone szparagi przechowywano zanurzajac
beczki lub stoiki w studni, obecnie przechowuje sie kiszone szparagi w chlodnym

i ciemnym pomieszczeniu.

Tradycyjne i regionalne polskie produkty Zzywnosciowe, kiedy$ produkty niszowe,
obecnie stajg si¢ waznym czynnikiem ksztaltujacym rozwdj i atrakcyjno$¢ matych lokal-
nych gospodarstw. Produkty te charakteryzuja si¢ wyjatkowo wysoka jakoscia, ktdra jest
zwigzana z miejscem wytwarzania, stara recepturg i sposobem wytworzenia.

Istotnym zagadnieniem jest promocja i ochrona produktéw regionalnych na
polskim rynku. Przykladowymi organizacjami pozarzadowymi, ktére tworzg para-
sol ochronny i promocyjny to: Europejska Sie¢ Regionalnego Dziedzictwa Kulinar-
nego, Slow Food oraz Polska Izba Produktu Regionalnego i Lokalnego. W ramach
promocji w Polsce utworzono specjalne szlaki turystyki kulinarnej np. Matopolski
Szlak Owocowy, Szlak Oscypkowy, Lubuski Szlak Wina i Miodu, Szlak Kulinarny
Kuchnia Polska, Szlak Janosika, Szlak Jadta Mazurskiego, Szlak Specjalnych Kuchni
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Kwater Wielskich, Szlak Fasolowa Dolina, Podlaski Szlak Tatarski. Po ilo$ci wy-
mienionych miejsc i réznorodnosci pod wzgledem produktéw mozemy by¢ dum-
ni z bogactwa kulinarnego w naszym kraju. Celem tych organizacji jest promocja
zaktadéw gastronomicznych i indywidualnych gospodarstw, poznanie tradycji ku-
linarnej i promocja lokalnych wyrobéw. Kanaly dystrybucyjne produktéw regio-
nalnych sa wciaz ograniczone do takich miejsc jak targi, jarmarki i festyny. Droga
alternatywng coraz czgsciej staje sie internat.

Jednym z kanatéw dystrybucji produktéw regionalnych moga by¢ gospo-
darstwa agroturystyczne. Wtasciciele tychze gospodarstw rolnych sg aktywni na
wielu polach, taczg np. produkcje rolng z dziatalno$ciag turystyczng. Konsumenci
poszukuja miejsc nie tylko ciekawych krajobrazowo i zapewniajacych interesujace
atrakcje turystyczne, ale takze zasobnych w produkty zywnosciowe wysokiej jako-
$ci. Zainteresowanie kulinariami staje si¢ dodatkowa atrakcja zwigzang z potrzeba
poznania, probowania dan czy potraw z danego miejsca, regionu Polski, w czasie
podrdézy turystycznych.

Wykorzystujac wszystkie drogi dystrybucji polski rynek produktéw tradycyj-
nych i regionalnych ma szanse zaistnie¢ na wieksza skale i dotrze¢ do wigkszej ilosci
konsumentéw.






BOTWINA FERMENTOWANA
W MASLANCE

SKEADNIKI

3 peczki botwiny z burakiem
2 gléwki czosnku

2-3 litry dobrej jakosci
maslanki

100 g soli

Obrane zabki czosnku blendujemy sie z 1 litrem
maslanki przez 3 minuty. Dodajemy sie sol i jeszcze
raz blendujemy. Dodajemy reszte maslanki. Umyta
botwine z przecietymi korzeniami burakéw ukla-
damy w wyparzonych stojach, korzeniami do dotu.
Zalewamy przygotowang maslanka. Po miesigcu ki-
szonka jest gotowa, chociaz zyskuje na smaku trzy-
mana przez 2-3 miesigce. Kiszonka mocno pracuje,
wiec w poczatkowej, najbardziej burzliwej fazie, na-
lezy odkreca¢ stoik przynajmniej raz dziennie, aby
ja odgazowa¢. W wyniku tej fermentacji uzyskuje-
my trzy warto$ciowe produkty kiszone: kiszonego
buraka, kiszong botwine i buraczkowa maslanke.

PAPRYKA KISZONA

SKEADNIKI

1 kg papryki

czosnek

ziele angielskie

liscie laurowe

chrzan

gorczyca

1 tyzka soli kamiennej na 1 litr
wody do zalewy

Papryke myjemy, usuwamy gniazda nasienne
i kroimy na cze$ci. Czastki papryki ukladamy $cisle
w stoikach razem z przyprawami. Zalewamy gotowa
solankg. Pozostawiamy w temperaturze pokojowej
do catkowitego ukiszenia. Po kilku dniach papryka
jest idealna do spozycia. Niestety po diuzszym
przechowywaniu nawet w nizszych temperaturach
mieknie. Dlatego, gdy chcemy zachowaé jej
twardsza konsystencje, stoiki z papryka nalezy
przez kilka minut poddac¢ pasteryzacji.
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KISZONE 0GORKI Z MIODEM, OLEJEM
RZEPAKOWYM, KOPERKIEM | GORCZYCA

SKEADNIKI

2,5 kg ogdérkow gruntowych
2 gtéwki czosnku

2 peczki koperku

300 g miodu rzepakowego
50 g ukrainskiej gorczycy
w proszku

300 ml oleju rzepakowego

1 litr wody

Obrany czosnek miksujemy z 1 litrem wody, nastep-
nie dodajemy olej, midd, gorczyce i miksujemy do
polaczenia skladnikéw. Ogorki kroimy w plastry,
koperek siekamy, wsypujemy do przygotowanego
naczynia i zalewamy zalewg z czosnkiem. Po tygo-
dniu kiszonka jest gotowa.

KISZONE LISCIE | tODYGI CZOSNKU
NIEDZWIEDZIEGO

SKEADNIKI

kilka peczkow todyg i lisci
czosnku niedzwiedziego
50 g soli kamiennej

4 litry wody

40 ml oleju rzepakowego
tloczonego na zimno

Umyte liscie i fodygi ukladamy w sloju, zasypuje-
my sola, zalewamy olejem i zakrecamy naczynie.
Wode do sloika z czosnkiem dodajemy po 2 dniach.
Po tygodniu czosnek mozemy jes¢. W trakcie ki-
szenia czesto odkrecamy stoj z kiszonka, ponie-
waz bardzo intensywnie gazuje.



KISZONE RZODKIEWKI

SKEADNIKI

5-6 peczkow rzodkiewek
(same zgrubienia)

2 tyzki soli

woda

W 200 ml goracej wody rozpuszczamy sol, nastep-
nie dodajemy zimnej wody i zalewamy rzodkiewki.
W ciggu pierwszego tygodnia regularnie odgazo-
wujemy st6j z kiszonka. Taka kiszonke mozna jes¢
po 3 tygodniach, a przechowywac do 1 roku.

Kiszone rzodkiewki odmiany Carmen
»Gospodarstwo Rolne Aleksandrow” woj. mazowieckie
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ZAKWAS NA BARSZCZ | KISZONE BURAKI

SKEADNIKI

1,5 kg burakow

1 gtéwka czosnku

6 $wiezych lisci laurowych

1 tyzka ziaren pieprzu

1 tyzka ziela angielskiego

3 gozdziki

2,5 litry wody

(w tym przepisie nie ma soli)

Umyte starannie buraki dowolnie kroimy (plastry,
kostka lub nieregularne czesci). Na patelni prazymy
przyprawy, oprocz lisci laurowych. Gléwki czosnku
nie muszg by¢ obierane, tylko przekrojone w po-
przek. Do naczynia wktadamy buraki, wszystkie
przyprawy i zalewamy woda, zostawiajac przestrzen
miedzy woda a zakretka. Po tygodniu zakwas jest

gotowy.

KISZONY IMBIR

SKEADNIKI

500 g korzeni imbiru

2 tyzki octu jabtkowego
1 tyzka miodu

kilka gozdzikéw

liscie laurowe

0,5 tyzki soli kamiennej
0,5 litra wody do zalewy

Obieramy korzenie imbiru, kroimy w cienkie pla-
stry i ukltadamy w stoikach. Przygotowujemy zale-
we z wody, soli, octu, miodu i przypraw. Zalewa-
my plastry imbiru. Systematycznie odgazowujemy
stoik z kiszonka. W temperaturze pokojowej trzy-
mamy przez 5-6 dni, potem mozemy przenies¢ do
pomieszczenia o nizszej temperaturze.



BURAK| KISZONE
ODMIANY SNIEZNA KULA

SKEADNIKI

1,5 kg burakéw biatej odmiany
Sniezna Kula

korzen chrzanu

koper

czosnek

ziele angielskie

pieprz

liscie laurowe

gorczyca

1 tyzka soli kamiennej na 1 litr
wody do zalewy

Obrane i umyte korzenie burakéw kroimy w pla-
stry. Ukladamy $cisle w stoikach razem z przypra-
wami. Zalewamy przygotowana zalewa. Szczelnie
zakrecamy. Po okolo 7 dniach w temperaturze po-
kojowej mamy gotowy produkt kiszony. Po zakon-
czonej pierwszej gwaltownej fermentacji, mozemy
przenie$¢ kiszonki z buraka do nizszej temperatury
i tam przechowywa¢ nawet do 6 miesiecy.

Buraki kiszone w plastrach Sniezna Kula




KISZONE PATISONY

SKEADNIKI

okoto 1 kg matych,
niewyro$nietych owocow
patisona

koper, czosnek, chrzan
gorczyca

lis¢ laurowy

ziele angielskie

liscie debu, wiéni i porzeczki
sél kamienna 1 tyzka na 1 litr
wody

Umyte owoce patisonéow uktadamy w sloikach
z przyprawami i zalewamy zalewa. Po okolo
7 dniach patisony sg ukiszone.

Kiszone patisony ,Gospodarstwo Rolne Aleksandrow”
woj. mazowieckie



KISZONY GZOSNEK

SKEADNIKI

10 gtéwek czosnku
liscie laurowe

ziele angielskie

1 litr wody

1 tyzka soli kamiennej

IT zalewa:

1 szklanka dobrej jakosci oliwy
z oliwek

1 tyzka ziot prowansalskich
0,25 tyzki soli kamiennej

Czosnek obieramy, dzielimy na zabki i wkladamy
do stoika o pojemnosci 1 litra. Zalewamy solankg.
Stoik zakrecamy, ale w czasie fermentacji czesto
odgazowujemy. Po 2 tygodniach czosnek przekla-
damy do mniejszych stoiczkéw i zalewamy nowa
zalewy (II). Kiszony czosnek nabiera dodatkowego
aromatu i smaku zi61, a zalewa z ziotami nadaje si¢

do przygotowania smacznego dresingu do salatek.

Kiszony czosnek ,,Gospodarstwo Rolne Aleksandréow”
woj. mazowieckie




KISZONE POMIDORKI KOKTAJLOWE

SKEADNIKI

1 kg pomidorkéw
1-2 zabki czosnku
koper

korzen chrzanu
pieprz

ziele angielskie

liscie laurowe
gorczyca

1 tyzka soli kamiennej
1 litr wody do zalewy

Umyte pomidorki nakluwamy w kilku miejscach
wykataczka, aby nie pekaly w trakcie kiszenia. Ukla-
damy w stoiku razem z przyprawami, zalewamy za-
lewa. St6j zakrecamy i odwracamy, pozostawiamy
w cieptym miejscu. Po kilku dniach przenosimy
w chlodniejsze miejsce. Kiszone pomidorki kok-
tajlowe zachowuja $wiezo$¢ do 2 miesiecy. Po tym
czasie szybka miekng, ale mozemy je wykorzystaé
jako przecier na zupe pomidorows.

Kiszone pomidorki koktajlowe
»Gospodarstwo Rolne Aleksandréw” woj. mazowieckie



KISZONE WARZYWA

SKEADNIKI

10 rézyczek kalafiora

5 rozyczek brokutu

5 rzodkiewek

2 marchewki

2 gtéwki czosnku

4 plastry cukinii

3 plastry selera

10 gtéwek kapusty
brukselskiej

kawatlek korzeni chrzanu,
koper

gorczyca

ziele angielskie

liscie laurowe

1 tyzka soli klodawskiej do
zalewy

1 tyzka soku z kiszonych
ogorkow (aby przyspieszy¢
fermentacje)

Warzywa myjemy, obieramy i kroimy w plastry (ko-
rzeniowe), rzodkiewke zostawiamy w calosci, czosnek
obieramy i dzielimy na zgbki. Przygotowujemy zalewe
z 1 tyzka soli kamiennej na 1 litr wody. Warzywa wkta-
damy do naczynia, w ktérym bedziemy kisi¢ z przypra-
wami, zalewamy przygotowana zalewa i dociskamy, aby
warzywa nie wystawaly ponad poziom wody.
Odstawiamy w temperaturze pokojowej na 4 dni, po tym
czasie nadajg si¢ do jedzenia. Jezeli chcemy je przechowa¢
na pozniej, nalezy po ukiszeniu zakreci¢ pojemniki
i przenie$¢ do nizszej temperatury, najlepiej okoto 5°C.

Kiszona mieszanka warzywna ,Gospodarstwo Rolne Aleksandréw”
woj. Mazowieckie




KISZONY TOPINAMBUR

Oczyszczone i umyte korzenie topinamburu kro-
SKEADNIKI

imy w plastry, ukladamy w stoiku, dodajemy przy-
1 kg korzeni topinamburu . .

prawy i zalewamy slong zalewa. Jak we wszystkich
liscie laurowe

przepisach nalezy czesto odkrecaé stoik aby odga-

ziele angielskie - .
zowac¢ kiszonke. Pozostawiona w temperaturze po-

gorezyca kojowej po kilku dniach jest gotowa do spozycia.
chrzan
1 tyzka soli kamiennej

1 litr wody do zalewy

KISZONE LISTKI LIPY
£ PLATKAMI AKSAMITEK

SKEADNIKI Do stoika wkladamy listki lipowe i przektadami
2 garscie mlodych listkéw platkami z aksamitek, zalewamy solanka. Kiszonka
lipowych jest gotowa do spozycia po 3—-4 dniach. Mozna diu-
1 tyzka ptatkéw aksamitek zej przechowac w lod6wee.

1 litr wody

1 tyzka soli kamiennej



KISZONE KWIATOSTANY KLONU

SKEADNIKI

1 gars$¢ kwiatostanow z klonu
1 litr wody

1 tyzka soli kamiennej

Kwiatostany klonu odrywamy od galazek, zeby
pozostaly same migkkie fodyzki, kwiaty i paczki.
Do wyparzonego stoika wkladamy kwiatostany
i zalewamy solanka. Zakrecamy stéj. Kiszonka jest
gotowa do spozycia po 3-4 dniach. Mozna dluzej
przechowaé w loddwee.

KISZONY BARSZCZ ZWYCZAJNY

SKEADNIKI

liscie, niezdrewniate todygi
i nasiona barszczu
ZWyczajnego

kilka ziaren pieprzu

ziele angielskie

1 litr wody

1 tyzka soli kamiennej

Liécie rozdrabniamy na mniejsze kawatki, todygi
kroimy na kilkucentymetrowe czesci, obrywamy
nasiona. Barszcz $cisle ukltadamy w stoikach, prze-
sypujac przyprawami, zalewamy solanka. Kiszonka
jest gotowa po 3 dniach. Do krétkiego przechowy-
wania mozna ja trzymac w loddwece.
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KISZONY PODAGRYGZNIK Z CHILE

SKEADNIKI

miode licie podagrycznika
1 papryczka chili

1 litr wody

1,5 tyzki soli kamiennej

Lidcie rozdrabniamy na mniejsze czesci, lodygi
tniemy na kilkucentymetrowe kawatki. Ukladamy
$cile w stoiku i zalewamy solanka. Kiszonka jest
gotowa po 3 dniach.

PORTULAKA KISZONA
£ SUSZONYMI POMIDORAMI

SKEADNIKI

liscie i fodyzki portulaki

4-5 kawalkow suszonych pomidoréow
kilka ziaren pieprzu

1 litr wody

1,5 lyzka soli kamiennej

Portulake dokladnie czy$cimy, myjemy
i tniemy na mniejsze kawalki, ukfadamy
w stoiku, przekladajac przyprawami i suszo-
nymi pomidorami. Calos¢ zalewamy solan-
ka. Kiszonka jest gotowa po 7-10 dniach.
Po tym czasie przechowujemy w lodowce.

KORZEN WIESIOEKA KISZONY
Z MACIERZANKA

SKEADNIKI

kilka korzeni wiesiotka

1 gar$¢ macierzanki

kilka ziaren czerwonego pieprzu
ziarna ziela angielskiego

1 litr wody, 1 tyzka soli kamiennej

Korzenie dokladnie czyscimy, myjemy.
Grubsze czgéci kroimy na talarki, a drobniej-
sze na paski. Pokrojone korzenie wkladamy
do sloika, przekladajac galazkami macie-
rzanki i przyprawami. Zalewamy solanka,
kiszonka jest gotowa po 10 dniach.



BRUKIEW KISZONA Z BERBERYSEN
| DZIKIM SZCZYPIOREM

SKEADNIKI

0,5 duzej brukwi

1 gar$¢ owocow berberysu
(moga by¢ suszone)

1 maly peczek dzikiego
szczypioru

1 litr wody i 1,5 tyzki soli
kamiennej

1 tyzka kopiasta papryki
gochugaru

Rozpuszczamy sol w wodzie i wsypujemy do niej
papryke. Odstawiamy na godzine. Brukiew obiera-
my i trzemy na tarce o grubych oczkach. Do sloika
ukladamy brukiew, przekladajac ja owocami ber-
berysu i pokrojonym (4-centymetrowe kawatki)
szczypiorem. Solanke przelewamy przez sito. Za-
lewamy kiszonke. Bedzie gotowa po 1 tygodniu.
Przechowujemy w chfodnym miejscu.
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BARSZCZ BURACZANO-CHRZANOWY

L URZECZA

Stowarzyszenie ,,Binduga”

SKEADNIKI

1 kg burakéw

2 tyzki cukru

1 tyzka soli

2 tyzki octu 10%

1 stoik mocnego tartego
chrzan

1 z6ttko

0,5 litra stodkiej $mietany
lub mleka

przyprawy

Zakwas buraczany:

buraki obieramy i kroimy w krazki, zalewamy ciepta woda,
dodajemy ocet, cukier, sol, przyprawy (ziele angielskie,
lis¢ laurowy) i zostawiamy w cieptym miejscu na 2-3 dni.

Barszcz:

Po 2-3 dniach calo$¢ podgrzewamy na wolnym ogniu
ok. 15 minut, ostroznie, by nie doprowadzi¢ do zagoto-
wania. Odcedzamy buraki i gotujemy wywar (bez zagoto-
wania) przez nastepne 10 minut. Dodajemy chrzan i pod-
grzewamy kilka minut. Na koncu dodajemy mleko lub
$mietane z roztrzepanym zoltkiem i wszystko gotujemy.
Doprawiamy do smaku octem i cukrem. Barszcz podaje-
my z ugotowang bialg kietbasa i jajkami na twardo.



KISZONE BURAK]

Koto Gospodyri Wiejskich ,,Gielniowianki”

Buraki myjemy i cienko obieramy. Kroimy w plastry

SKLADNIKI i wrzucamy do duzego stoja, dodajemy przyprawy.
2kg burakéw Wode gotujemy, dodajemy sol i odstawiamy do ostu-
5 zabkéw czosnku dzenia. Chlodna woda zalewamy buraki, przykry-
2 tyzki soli wamy gaza lub bawelnianym oddychajagcym mate-
A e lnmmomse riatem. Odstawiamy w ciemne i cieple miejsce na

4 ziarna pieprzu okolo 7 dni. W ciagu tych dni sprawdzamy czy nie

bi sie biana — zbi o
4 ziarna ziela angielskiego FODLSIg p1ana = zbieramy J3

Po okolo 7 dniach odcedzamy sok, a pozostale
0,5 matej cebulki

buraczki wykorzystujemy do barszczu, salatek,
2,5 litra przegotowanej suréwek, zup.

i ostudzonej wody

Wiasciwosci soku z kiszonego buraka

Sok z kiszonych burakéw stosowaly nasze babcie. Jest on zrodtem witaminy C oraz natural-
nych probiotykéw. Regularne picie soku wzmacnia naszg odpornos¢ np. w sezonie jesienno-
-zimowym. Stosujemy go réwniez po leczeniu antybiotykami. Wplywa na prawidtowa prace
jelit — zapobiega zaparciom, dzigki witaminie C poprawia si¢ stan naszej skory, wplywa na
obnizenie ci$nienia tetniczego krwi, stosowany przy leczeniu anemii.

BURAKI KISZONE

Koto Gospodyn Wiejskich w Sikorach

SKEADNIKI

1 kg czerwonych burakéw

3 zabki czosnku, 1 lis¢ laurowy, 2 ziarna pieprzu

3 szklanki wody mineralnej lub zwyklej przegotowanej

i ostudzonej, 1 tyzka soli







Buraki myjemy, cieniutko obieramy i kro-
imy na kawalki. Wkiadamy do duzego
stoika lub dwdch mniejszych, dociska-
my. Dodajemy czosnek, li$¢ laurowy oraz
pieprz. Buraki zalewamy wodg wymiesza-
ng z solg, by catkowicie przykry¢ buraczki.
Potrzasamy delikatnie stoikiem i jeszcze
raz dociskamy buraczki. Stoik zamyka-
my i zostawiamy na kilka dni w tempe-
raturze pokojowej, do czasu az na wierz-
chu zgromadzi si¢ piana i rozpocznie si¢
proces fermentacji. Stoik z burakami od-
stawiamy do chlodnego pomieszczenia
(w temp. okoto 10°C, nie mniej niz 0°C).
Po okolo dwodch - trzech tygodniach
mozna juz spozywac buraczki. Po otwar-
ciu sloika zbieramy piane i wykorzystuje-
my ukiszone buraczki wraz z sokiem do
barszczyku lub wypijamy sok, a buraczki
wykorzystujemy do suréwki. Niewyko-
rzystany sok mozna zla¢ do butelek i prze-
chowywac w lodéwece.

BOB KISZONY Z KOLENDRA | MIETA

Koto Gospodyri Wiejskich Duczki

SKEADNIKI Bob wrzucamy na wrzgtek i gotujemy nie dluzej niz
béb 5 minut. Surowy kiszony boéb ma gorycz, obrébka ter-

solanka (lyzka stotowa soli miczna skutecznie ja eliminuje. Nastepnie obieramy

kamiennej na 1 litr wody) béb z tupinek i przekladamy do szklanego lub gliniane-

Lo go naczynia. Dodajemy $wieze ziota (miete i kolendre)
przyprawy (wieza migta, oraz przyprawy (pokrojony czosnek, chrzan, 1i§¢ lauro-
swieza kolendra, czosnek, wy, pieprz i ziele angielskie). Zalewamy solanka tak, by
chrzan, lis¢ laurowy, nic nie wystawalo. Zakrywamy naczynie i odstawiamy.
ziele angielskie, pieprz Kiszony bdb jest gotowy po 4-5 dniach i wtedy tez naj-

kolorowy) lepiej smakuje.



ZAKWAS BURAGZANY Z CZOSNKIEM

Koto Gospodyri Wiejskich Adaméw Wies

SKEADNIKI

2 dtugie czerwone buraki

5 zabkoéw czosnku

1 litr przegotowanej i ostudzone;j
wody

1 plaska tyzeczka soli

Jest to regenerujacy napdj w najprostszym wyko-
naniu do codziennego picia, jak réwniez dodatku
do zup.

Do nastawienia zakwasu najlepsze bedzie zamy-
kane naczynie gliniane, do ktérego wkladamy ob-
rane i pokrojone w potplastry burakéw. Obrany
czosnek pokrojony w plastry zasypujemy solg
i zalewamy wodg. Dokladnie mieszamy, nakry-
wamy naczynie gaza i przykrywamy pokrywka.
Odstawiamy na okno na ok. 5-6 dni pamietajac,
aby codziennie mieszaé, najlepiej drewniang tyz-
ka. Po uplywie tego czasu nasz zakwas ma piekny
intensywny kolor i wspanialy smak. Przecedzamy
i jest gotowa do picia, jak réwniez jako dodatek do
czerwonego barszczu. Mozemy go przechowywac
przez kilka dni w lodéwece, a regularnie spozywany
wzmacnia nasz organizm.
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KISZONA CYTRYNA Z MIODEM

Koto Gospodyri Wiejskich ,,Zaborzanie” w Zaborzu

Kiszona cytryna ma wyjatkowy i niepowtarzalny smak. Midd nadaje

SKLADNIKI stodyczy, a cytryna przyjemnej kwaskowosci. Calo$¢ jest raczej bar-
S dziej stodsza niz kwaséna.

miéd Sok z fermentowanej cytryny to doskonaly dodatek do herbaty na
czosnek chtodne dni.

gozdziki Cytryny myjemy, obieramy ze skorki i kroimy na plasterki, wktadamy

do stoja. Nastepnie dodajemy p6t zabka czosnku i kilka gozdzikéw.
Calos¢ zalewamy dobrym miodem np. spadziowym. Miodu powinno by¢ troszke wiecej niz
cytryn. Cytryny beda wyptywaé ku gorze, powinny troche wystawa¢. Do zalania uzywamy
TYLKO MIODU BEZ WODY! Stoik z zawartoscia zakrecamy. Trzymamy tak ok. 2 tygodnie,
co dwa dni odkrecajac stoj, aby uwolni¢ powietrze.
Miédd z dnia na dzien bedzie rzadszy, zmiesza si¢ z sokiem z cytryny oraz sfermentuje
nie wydzielajac intensywnych zapachéw.

KISZONA CUKINIA

Koto Gospodynt Wiejskich w D¢binach ,,Nad Stawem”

Cukinie dokladnie myjemy, odcinamy twarde kon-
SKEADNIKI

2 kg cukinii z zielona i z6ttg skorka

cowki i kroimy na plastry szerokosci ok. 2-3 cm.
Koper myjemy i dzielimy galazki, chrzan myjemy,

korzen chrzanu obieramy i kroimy w stupki. Na dnie stoika ukla-
1 tyzeczka ziaren ziela angielskiego damy gatazke kopru, kawatek chrzanu, li$¢ laurowy
3 Facie lemnmame oraz kilka ziaren ziela angielskiego i gorczycy. Ukta-

3 Todygi kopru (suchy, kwiatostan) damy plastry cukinii naprzemiennie kolorami - raz

S vseczki sorczve zielona, raz zotta. W letniej, przegotowanej wodzie
ey SOE rozpuszczamy sol. Zalewamy cukinie zalewa. Sto-

ZelsuEs g 2 el i) iki szczelnie zakrecamy. Po dwoch tygodniach pa-

(niejodowanej) na litr wody steryzujemy ukiszong cukinie w temp. 90°C przez
10-15 min. Stoiki przechowujemy w ciemnym

i chfodnym miejscu.
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KISZONA ZIELONA FASOKA SZPARAGOWA

Koto Gospodyri Wiejskich Zdzary

Proporcje solanki - 1 tyzeczka soli kamiennej na 1 litr
SKEADNIKI

2-3 garscie zielonej

wody (zagotowa¢, doktadnie rozpusci¢, ostudzic)

fasolki szparagowej Fasolke myjemy i odcinamy koncéwki. Gotujemy w lekko
3-4 galazki kopru osolonej wodzie 2-3 minuty. Uktadamy fasolke i przypra-
1 lyzeczka zielonego wy w szklanym, wyparzonym stoiku. Zalewamy solanka.

pieprzu Stoik zakrecamy i ustawiamy na talerzyku (moze buzo-

0 16 vy wac). Fasolka jest gotowa po 1-2 tygodniach (w zaleznosci
od smaku).
2 ziarna ziela

angielskiego

2-3 zabki czosnku

OCET JABEKOWY

Koto Gospodyn Wiejskich Goszczyn

Jabtka dokladnie myjemy i osuszamy. Kroimy na ¢wiartki i uktadamy w stoiku. Jesli
mamy obierki z innych jablek, mozna je dorzuci¢. Zalewamy postodzong, przegotowana
i wystudzong woda (na litr wody 4 czubate lyzki cukru). Dociskamy talerzykiem i kamykiem,
przykrywamy gazg, mocujemy gumka lub sznurkiem i odstawiamy na co najmniej
miesigc. Przez pierwszy tydzien mieszamy codziennie. Po miesigcu ocet zlewamy do stoja
i ponownie przykrywamy gazg, zostawiamy na kolejny miesigc. Na powierzchni wytworzy
sie macierz (agar). Delikatnie usuwamy sitem powstaty kozuch i zlewamy do butelek.
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KISZONY KALAFIOR Z WARZYWAMI

Koto Gospodyni Wiejskich ,,Dziekanowskie Jezioranki”
Dziekanéw Nowy

SKEADNIKI

1 maly kalafior

1 peczek rzodkiewek

1 papryka czerwona

1-2 marchewki

1,31 wody

ok. 2 tyzki soli

2 galgzki kopru (z kwiatostanem)
1 lyzeczka pieprzu ziarnistego

3 zgbki czosnku

Umyte warzywa dzielimy: marchew kroimy
w stupki, kalafior dzielimy na rézyczki, papryke
krimy w paski, mate rzodkiewki w catosci, a duze
dzielimy na ¢wiartki.

Przygotowujemy zalewe z przegotowanej wody
iz soli.

Ukladamy warzywa warstwami: kalafior, rzod-
kiewka, papryka, marchew, czosnek, koper az
do zapelnienia stoika. Na wierzchu kladziemy
koper, czosnek, pieprz i zalewamy solanka, lekko
zakrecamy i odstawiamy na 4-8 dni.



KISZONY KALAFIOR Z MARGHEWKA

Koto Gospodynt Wiejskich Hotowienki

SKEADNIKI

1 kg kwiatow kalafiora — rozyczki ZALEWA

2 marchewki pokrojone w cienkie stupki 1 I wody zimnej
4-6 zabki czosnku zgniecionego ze skorg 1 tyzka soli

1 korzen chrzanu (obrany, pokrojony w stupki) 1 fyzeczka cukru

opcjonalnie lis¢ chrzanowy
2 galazki kopru z nasionami
lis¢ z winogrona,

galazka estragonu

Produkty uktadamy ciasno w stojach naprzemiennie. Zalewamy zalewa, odstawiamy w cieple
miejsce na 2-3 dni, nastepnie przechowujemy w chtodnej spizarni. Kalafior z marchewka
jest doskonatlg przekaska, mozna go réwniez wykorzysta¢ do salatek oraz zupy jarzynowe;j.
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KISZONA KAPUSTA

Koto Gospodyn Wiejskich Zochowianki

SKEADNIKI

biata kapusta (ilos¢ gtéwek
zalezy od naczynia jakie
mamy do kiszenia)
marchew

s6l niejodowana do

przetworow

kminek

Bialg kapuste drobno siekamy. Pozbywamy si¢ tzw.
glabdw i wierzchnich lisci.

Do kiszenia kapusty potrzebne bedzie naczynie ka-
mionkowe lub s16j z szeroka szyja.

W wyparzonym naczyniu ukladamy warstwami: poszat-
kowang kapuste, marchew startg na tarce, kminek i sdl
rozsypana rownomiernie po powierzchni. Dokladamy
kolejng warstwe: kapuste, marchew, kminek, sol, itd.,
az do zapelnienia naczynia, ale nie pod sam wierzch.
Kazda warstwe nalezy ubi¢, aby warzywa puscily soki.
Zapobiegnie to dostaniu si¢ powietrza, a co za tym idzie
zepsuciu si¢ kapusty.

Zapelnione naczynie przykrywamy talerzykiem i obcigzamy go czyms np. kamieniem.

Przez pierwsze 2-3 dni kapuste zostawiamy w temperaturze pokojowej, pozniej przenosimy

ja w chlodne zacienione miejsce.

Pojawienie si¢ piany oznacza rozpoczecie procesu fermentacji. Kapuste nalezy regularnie

"przebija¢", nakluwac¢, aby pozby¢ si¢ gazéw powstajacych w procesie fermentacji. Zbierany

sok jest zrodtem wielu witamin. W zadnym wypadku nie wylewamy go. Mozna go pi¢ lub

zastosowac do zakwaszania zup takich jak np. biaty barszcz.

Domowa ukiszona kapusta charakteryzuje si¢ fagodniejszym smakiem niz te ze sklepu.

Nie posiada dodatkéw w postaci np. octu, ktdry jest czesto dodawany. To dostownie bomba

witaminowa!

KISZONA KAPUSTA

Koto Gospodyri Wiejskich Trawy

SKEADNIKI
1 gléwka kapusty (ok. 2-2,5 kg)

40 dag soli kamiennej, 1 li$¢ laurowy, 3 ziarna ziela angielskiego

1-2 marchewki



Glowke kapusty obieramy z zewnetrznych lisci, wycinamy ze $rodka glab i jesli jest taka
potrzeba przekrajamy na mniejsze kawatki. Kapuste tniemy na drobne kawalki przy uzyciu
ostrego noza lub szatkownicy. Marchewke obieramy, myjemy i trzemy na tarce warzywnej
w drobne widrki. Poszatkowana kapuste mieszamy z marchewka oraz sola kamienng
i ubijamy dlonmi lub drewniang tyzka do momentu az pojawi sie sok. Nastepnie wszystko
przektadamy do jednego wigkszego lub kilku mniejszych stoikéw, ponownie ubijamy w taki
sposob, aby na wierzchu kapusty pojawit sie sok. Do kazdego stoika dodajemy lis¢ laurowy
i kilka ziaren ziela angielskiego. Stoik lekko zakrecamy i odstawiamy w temperaturze
pokojowej na 2-3 dni, a pdzniej wynosimy w chlodne miejsce lub do lodéwki. Po ok. 10—
14 dniach kapusta powinna by¢ gotowa.
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KAPUSTA KISZONA PANI ELIZY

Koto Gospodynt Wiejskich ,,W rumiankowym ogrodzie” Nieporet

SKEADNIKI

5 kg kapusty

10 g kopru lub kminku
70-80 g soli

Kapuste szatkujemy; im drobniej i cieniej poszatkowana
kapusta, tym szybciej i wiecej soku pusci.

Mieszamy doktadnie z solg i ziarnami kopru lub kminku.
Przektadamy do czystych stoikéw i kazdg warstwe doktad-
nie ubijamy. Stoiki napetniamy do 80%.

Podczas ugniatania kapusty w stoiku, na gérze powinien sig¢
zebra¢ sok. Wazne jest, by przykry¢ sokiem catg kapuste.
Tak przygotowane sloiki zostawiamy przez pierwsze trzy
dni w kuchni, w ciemnym miejscu. Nastepnie wynosimy
do piwniczki.

Proces kiszenia kapusty w stoikach moze trwa¢ od 7-14 dni
(w zalezno$ci od temperatury pomieszczenia, w ktoérym sie
kiszg).



MIESZANKA WARZYWNA - KORECZK]

Koto Gospodyni Wiejskich Karlusin

SKEADNIKI

4 kg ogorkow

% kg cebuli

Y5 kg marchwi
kalafior

3 papryki

9 szkl. wody

1 szKkl. soli kamiennej
Zalewa:

3 szkl. octu

3 szkl. wody

5 szkl. cukru

1 tyzeczka ziela angielskiego
2 tyzeczki kolendry
2 tyzeczki gorczycy

Ogorki, cebule i papryke kroimy w grubsza
kostke, marchew w talarki (duzg marchewke
mozemy podzieli¢ na pdt), kalafior dzielimy na
drobne rézyczki. Zalewamy wszystko na trzy
godziny.

Zalewe nalezy zagotowa¢, odcedzone koreczki
przetozy¢ do stoikéw, zalaé goraca zalews i pa-
steryzowac przez 3 min.







KISZONKA WARZYWNA

Koto Gospodyri Wiejskich w Maliszowie

SKEADNIKI

1-2 marchewki

papryka zolta i czerwona
(mozna dodaé rowniez
zielong)

10 matych ogorkéw

kalafior (jesli kto$ ma brokut
réwniez go dodajemy

15 sztuk lub peczek rzodkiewek
1-2 sztuki kopru do kiszenia
korzen chrzanu wielkosci

10 cm do kiszenia

4 zabki czosnku

5 lisci laurowych

15 ziaren ziela angielskiego
20 ziaren pieprzu kolorowego
lub zwyklego

mozna doda¢ 30 ziaren
gorczycy

s6l kamienna

1,5 litra przegotowanej

lub mineralnej niegazowanej
wody

5 litrowy umyty i wyparzony
stoik

Ogorki myjemy i pozostawiamy cale. Kalafior myje-
my i kroimy w rézyczki, brokul podobnie. Pozostate
warzywa myjemy, obieramy i kroimy (w dowolne
ksztalty).

Do suchego sloika wkladamy wszystkie przypra-
wy, koper, chrzan, czosnek i warzywa w dowol-
nej kolejnosci. Do 1,5 litra wody dodajemy 3 pet-
ne tyzki soli kamiennej (na 1 litr wody stosujemy
2 pelne lyzki soli), mieszamy drewniang lyzka.
Po rozpuszczeniu si¢ soli zalewamy napelniony wa-
rzywami i przyprawami stoik tak, aby zakry¢ wszyst-
kie warzywa.

Stoik odstawiamy na okoto 2 miesigce do ciemnego,
najlepiej chfodnego pomieszczenia lub szafki.

Po otwarciu sloika warzywa zjadamy, natomiast
wode z kiszonki NIE wylewamy, tylko regularnie pi-
jemy (wzbogacajac mikroflore jelitowa — jak méwita
babcia pijemy dla krzepy!!!)
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MINI SZASZEYCZKI Z MINERALNA WODA
GAZOWANA

Koto Gospodynt Wiejskich Pogorzelec

SKEADNIKI Zalewa letnia (do bezposredniego
ogorki zielone spozycia po ukiszeniu):

mloda marchewka 1 litr wody mineralnej gazowanej
kolorowa papryka 1 czubata tyzka soli

cienka cukinia ogérkowa szczypta cukru

wykataczki Zalewa zimowa (kiszona na zime):

1 litr przegotowanej i przestudzonej wody
1 czubata tyzka soli

Dodatkowo do kazdego stoika

o pojemnosci 1 litr wkladamy:

3 zabki czosnku, 2 liscie laurowe

3 szt. ziela angielskiego,

korzen chrzanu, koper



Warzywa czyscimy, myjemy, kroimy w kwadraty lub plastry. Na wykalaczki naktadamy $ci-
sto na przemian kolorowe warzywa; rozpoczynamy i zakanczamy plastrem marchewki (jest
najtwardsza i zapobiega spadaniu innych warzyw po ukiszeniu). Przygotowane szaszltyczki
ostroznie ukladamy na lezaco w stoiku. Zalewamy wczesniej przygotowang zalewa. Lekko
zakrecamy stoiki i odstawiamy do ukiszenia. Gdy wywar w stoiku zmieni kolor - zrobi si¢
delikatnie metny - stoiki dokrecamy i odstawiamy do spizarni. Te przygotowane z zalewg
z wody gazowanej po zmetnieniu zalewy nadaja sie od razu do spozycia. Szaszlyki to wspa-
niaty dodatek do kanapek, grillowanych mies i wedlin. Moga stanowi¢ zwykla przekaske lub
przystawke podang na li$ciach sataty.

Dobra rada:
Jezeli chcemy spozywac szaszlyki na drugi dzien od ukiszenia, do zalewy z wody mineralnej
dodajemy Vs szklanki kwasu z juz ukiszonych ogorkéw.

0GORKI MALOSOLNE

Koto Gospodynt Wiejskich ,,Dziedziczki" w SzymankowszczyZnie

Naczynie kamionkowe doktadnie myjemy i wyparzamy.

BLEE VDI TS Ogorki pluczemy pod biezaca woda i obrywamy stany
2 kg og6rkéw zielonych kwiatowe. Chrzan kroimy na mniejsze stupki. Wode
srednich na zalewe przegotowujemy i lekko ostudzamy. Mieszamy
gléwka czosnku razem z sola.

kilka gatezi kopru Na dnie garnka uktadamy przyprawy: chrzan, czosnek

15 cm korzenia chrzanu przekrojony na pol, liscie laurowe, koper. Wsypujemy

ogorki i zalewamy letnig zalewa. Przykrywamy talerzy-

5 lici laurowych o .. . 1

o kiem i docigzamy go, aby woda zakryta wszystkie ogorki.
Sl ol Odstawiamy w cieple miejsce. Po trzech dnach mamy go-
3 litry wody towe malosolne ogdrki. Nadajg sie do jedzenia przez kolej-

ne 5-7 dni. Po tym czasie kiszenie postepuje i ogérki staja
sie kiszone.
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0GORKI MALOSOLNE

Koto Gospodyn Wiejskich ,,Wesote Babeczki” w Borowicach

SKEADNIKI

4 kg ogorkow
gruntowych

4 male gtéwki czosnku
duzy peczek kopru

duzy kawatek chrzanu
oraz liScie chrzanowe

4 1yzki soli kamiennej
rozpuszczone w 4 litrach

wody

Ogorki moczymy w zimnej wodzie, nastepnie doktadnie
myjemy, umieszczamy w duzym stoju. Dodajemy obrane
i przekrojone na pot zabki czosnku, obrany i pokrojony na
kilka kawatkow chrzan, koper, liScie porzeczki lub wisni
(niekoniecznie). W duzym stoju ukladamy ogérki na prze-
mian z dodatkami, w mniejszych pionowo ogorki, w prze-
strzenie wciskamy dodatki.

Wszystko zalewamy posolona woda (soli dodajemy po
czubatej lyzce stolowej na 1 litr wody, dokladnie mieszamy).
Cate ogorki powinny by¢ przykryte zalewq. Przykrywamy
gaza i zabezpieczamy gumka recepturka.

Odstawiamy w zacienione miejsca na 3-5 dni (w zaleznos$ci
od temperatury). Pierwszym objawem, ze ogérki sa juz
gotowe, bedzie metniejaca woda.



OGORK! KISZONE BABCI MARYS!

Koto Gospodyn Wiejskich Luzki

SKEADNIKI

10 kg $wiezych ogdrkéw
gruntowych

10 litréw wody

2 plaskie tyzki soli
kamiennej

baldaszki kopru
korzen chrzanu

liscie debowe

liscie wisniowe

licie czarnej porzeczki
czosnek

gorczyca

lis¢ laurowy

pieprz ziarnisty

ziele angielskie

Umyte $redniej wielkosci ogdrki gruntowe ukladamy
ciasno w wyparzonych stoikach kladac na ich dno
oraz/lub w potowie przyprawy (koper, paski korzenia
chrzanu, liscie, czosnek i gorczyce). Z wody i soli przy-
gotowujemy zalewe - zagotowujemy, dokladnie roz-
puszczamy sol.

Ogorki zalewamy przegotowang solanka tak, aby
byly catkowicie przykryte. Brzegi stoikéw dokfadnie
wycieramy i mocno zakrecamy. Sloje pozostawiamy
w cieplym miejscu 24 godziny, a nastepnie przenosimy
w chlodne i ciemne miejsce.




POMIDORY DZIADKA JANA

Koto Gospodyri Wiejskich ,,Szalone Niemojki” w Niemojkach

SKEADNIKI szczypta gorczycy

1 kg pomidoréw miesistych, bez gatazka koperku lub innych zi6t
skazy 2 litry zimnej, przegotowanej wody
2 zabki czosnku 2 duze lyzki soli

kawalek korzenia chrzanu
2 liscie laurowe

4 ziarna ziela angielskiego

Pomidory ukladamy w stoiku, tak jak roslty na krzaku, czyli pietka do gory.
Do sloika wktadamy przyprawy i zalewamy przygotowang solanka. Zamykamy stoik
i odstawiamy w cieple miejsce, aby uzyska¢ proces kwaszenia, na co najmniej 14 dni.

KISZONE SLIWK

Koto Gospodyri Wiejskich ,,Korniczanki” ze Starej Kornicy

SKEADNIKI Wode gotujemy z sola i cukrem. Ostudzamy. Dodajemy
3 kg Sliwek sok z cytryny, pieprz i gozdziki utluczone w mozdzie-
rzu, mieszamy z imbirem.

1 fyzeczka mielonego
Umyte i osuszone §liwki drylujemy. Ukladamy war-

imbiru . . . .
stwami w parzonych sloikach, przesypujac wymie-
10 gozdzikow . i .
szanymi wczesniej przyprawami. Zalewamy solanka,
7 ziaren pieprzu przykrywamy $ciereczky i zostawiamy w temperaturze
prawdziwego pokojowej na 3—4 dni. Potem stoik szczelnie zamykamy
3 tyzeczki cukru i wynosimy w chlodne miejsce.
4 lyiki soku z cytryny Super pikantny dodatek do migs, wedlin i satatek.

5 szkl przegotowanej wody

30 g soli
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KISZONE TRUSKAWK

Koto Gospodyri Wiejskich w Woli Cygowskiej

SKEADNIKI
1 kg truskawek (najlepiej $rednio W stoiku ukiadamy truskawki, liscie, czosnek,
dojrzatych) chrzan, a nastepnie zalewamy stoik ciepla woda

4 liécie z czarnej porzeczki z sola. Stoik stawiamy w kuchni do géry dnem

[reper na dwa dni. Po tym czasie stawiamy stoik nor-
) malnie i wkladamy do lodéwki na 7 dni.

4 zabki czosnku

kawalek chrzanu

1 litr wody

tyzeczka soli



Podsumowanie

Kiszonki przezywaja swoj renesans, ich popularno$¢ z roku na rok jest coraz
wigksza. Jedzenie kiszonek jest propagowane przez media internetowe i telewizyjne.
Wielu znanych ludzi, ktérzy promuja zdrowy styl zycia i odpowiednig diete,
polecaja spozywanie kiszonych produktow.

Po kiszonki najcze$ciej siegamy jesienia i zimg, gdy dostep do naszych polskich
$wiezych warzyw i owocow jest ograniczony. Zalet plynacych z jedzenia takich
produktéw jest mndstwo, sa nie tylko trwale, smaczne, ale tez zdrowe. Liczne ba-
dania naukowe i doswiadczenie domowych gospodyn wskazuje, ze regularne spo-
zywanie kiszonek wplywa korzystnie na nasze zdrowie. Kiszonki warzywne maja
dziatanie przeciwutleniajace, przeciwbakteryjne i przeciwwirusowe, przeciwcu-
krzycowe, przeciwmiazdzycowe i antynowotworowe. Kiszonki to naturalne probio-
tyki (bogate w zywe kultury bakterii), czyli substancje, ktére w wyjatkowy sposéb
dbaja o nasze jelita i przewdd pokarmowy.

Kupujac gotowe produkty kiszone zwréémy uwage na etykiete i sklad dane-
go produktu. Prawdziwa kapusta kiszona sktada sie tylko z dwoch sktadnikéw: ka-
pusty i soli, ewentualnie dodatku marchwi. Produkt kiszony jest naturalnie utrwa-
lony bakteriami fermentacji mlekowej, wiec zbedne sa dodatki typu kwas octowy
czy mlekowy, a takze inne konserwanty. Jesli znajdziesz w sktadzie ,,kiszonek” kwas
octowy lub mlekowy to go 0d16z na pétke. Taki produkt to marynata, a nie kiszon-
ka. Unika¢ nalezy rowniez kiszonek, ktore na liscie sktadnikéw maja kwas askor-
binowy. W tym przypadku jest on zbedny. Wielu ludzi kupuje po prostu kapuste
z beczki, gdzie$ na ryneczku i z pewnoscia nie pyta o jej skfad. Zaufajmy swojemu
wechowi i smakowi, ktory nieomylnie podpowie nam czy kapusta jest warta kupie-
nia czy tez nie. O jakosci kapusty §wiadczy tez barwa, musi by¢ kremowa (nie biata).

Zachecam Czytelnikéw do eksperymentowania i probowania wlasnych sit
w produkeji domowych kiszonek. Mysle, ze najzdrowsze bedg te, ktére przyrza-
dzimy sobie sami. Trzeba réwniez pamietaé, ze kiszonki powinno spozywac sie
w formie surowej, kiszonki poddane obrdébce termicznej — gotowaniu, duszeniu,
pieczeniu juz nie s3 pelnowarto$ciowe. Wysoka temperatura niszczy wiekszos$¢ ak-
tywnych biologicznie sktadnikéw odpowiedzialnych za ich dobroczynne dzialanie.
Warto zaglebi¢ sie w temat samodzielnego przygotowania kiszonek, zapewni to
nam produkty najlepszej jakosci i wiele satysfakcji.

Jestem absolwentka Szkoly Gloéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie
Wydzialu Ogrodniczego. Od wielu lat jestem pracownikiem naukowym Instytu-
tu Ogrodnictwa — PIB w Skierniewicach. Zajmuje si¢ przetwdrstwem, w Pracowni
Przetworstwa i Oceny Jakosci Owocow i Warzyw. Moimi gléwnymi specjalizacja-




mi zawodowymi, ktére s poparte dos§wiadczeniem praktycznym i naukowym, jest
przechowalnictwo warzyw i analiza sensoryczna produktéw roélinnych. Obecnie
zajmuje si¢ ocena sensoryczng warzyw i owocow $wiezych, przechowywanych
i przetworzonych, grzybow (pieczarek i grzybow lesnych), opracowaniem receptur
na innowacyjne produkty (pasty warzywne, desery, galaretki, dzemy), kiszeniem
wielu gatunkéw warzyw i niektorych zidt (takze z wykorzystaniem wody mine-
ralnej o pochodzeniu geotermalnym), opracowaniem nowoczesnych rozwigzan
technologicznych w przediuzeniu trwalosci warzyw i owocéw minimalnie prze-
tworzonych, a takze propagowaniem spozycia warzyw i owocdw na konferencjach
naukowych i spotkaniach z konsumentami. Ciekawy z zalozenia i realizacji byt
projekt, ktory dotyczyl oceny sensorycznej kawy i herbaty, a ja bytam osoba odpo-
wiedzialng za przygotowanie zespolu do oceny sensorycznej tych napojow i pra-
widlowe przeprowadzenie tych analiz. Z ciekawostek moge wspomnie¢ o najtrud-
niejszych produktach i surowcach roélinnych, ktére nasz zespot ocenial pod katem
sensorycznym. Surowa cebula, czosnek, chrzan sg ciezkimi surowcami w ocenie
smakowo-zapachowej ze wzgledu na wyjatkowa intensywno$¢ w zapachu i smaku.
Natomiast analizy sensoryczne kiszonek, ktére byly wykonane w naszej Pracowni
byly samg przyjemnoscia.

Dla wszystkich Czytelnikdéw
Dr Anna Wrzodak
oraz KGW i stowarzyszenia z Mazowsza
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