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Letni rychlokvasena zelenina
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Salaty, salaty, salaty... Uzivdme si léta a sni i hojnosti sezénni zeleniny. Ze uz
vam ¢i vasim partnerdm leze krkem? A pritom si rikate je zdrava, je ji hodné,
obsahuje malo energie, zaludek naplni, zasyti, a proto bychom si ji méli uzivat z
plna hrdla? Zkuste ji pfipravit na soucasnou rocni dobu lehce netradicné.
Nachystejte ji rodiné a prateldm jako prilohu na vikendovou grilovacku
kvasenou.
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Zdroj: Letni kvasena zelenina z Sutterstock
Neni sice pfipravena ke konzumaci okamzité, ale pokud si ji udélate napriklad
na chalupé tyden dopredu, tak az se tam po ficaku péti pracovnich dni vratite,
bude na vas Cekat neskutec¢na lahldka. A hlavné zdrava, respektive zdrava na
druhou. Jako priloha k masu Ci syru je dokonala, v horku osvézi a navic pravé i
JIéC¢i". Mezinarodné se tomuto zplsobu konzervace rika pickles.
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Iépe stravitelnéjsi, ale daleko vyzivnéjsi. Je v ni vys$si podil vitamind,
mineralnich latek a enzymu,“ vysvétluje nutri¢ni terapeutka Zuzana
Douchova.

Mlécné kvaseni

V nalozené zeleniné dochazi k takzvanému mlécnému kvaseni. Zplsobi ho
bakterie, které jsou na ni prirozené pfitomny. Rozkladaji jednoduché cukry,
vznika kyselina mléc¢na a rfada dalSich latek. Napriklad oxid uhlicity, proto ze
sklenice ¢i soudku unikaji bublinky. ,Soubor téchto latek zeleninu
konzervuje, a ta zdaroven dostava specifickou chut. A je také krasné
kfupava,“ rika nutricni terapeutka.

Pri mléCném kvaseni vznikaji i probiotika. , Ty podporuji stfrevni mikrofloru
a tak podporuji spravné fungovani imunitniho systému. Zaroven
upravuji traveni,” uvadi Zuzana Douchova.

Co nalozit?

V Cesku je nejzndméjsi a typickou kvadenou zeleninou kysané zeli a region od
regionu také rychlokvasky, kvasené okurky. Nalozit vSak mtzeme UplIné cokoli.
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»A jisté budete prekvapeni, jak netradicni prilohu si vyrobite. Zkuste
sahnou po zeli hlavkovém, ale i ¢inském, okurkach, malych cuketkach,
mrkvi, ruzi¢kach brokolice a kvétaku, Fapikatém celeru, vodnici,
cervené repé, kedlubnach, rajcatech, paprikach. Nebojte se
experimentovat,“ doporucCuje Zuzana Douchova.

V nékterych zemich se podobnym zplsobem pripravuje i ¢atni napriklad z
hrusek, to je vSak jiz jina kapitola.

Jak pripravit kvasené okurky?

Pomalu konci doma sklizné nakladacek, okurky mohou byt prerostlé na klasické
zavareni se nehodi. Ale na zkvaseni jsou trosku vetsi plody naprosto idealni. Na
to, jak je pripravit existuje cela rada receptt. Dédi se v rodinach z generace na
generaci.

Pokud si chcete kvasaky vyzkouset doma vyrobit, nejjednodussi zplsob je
pripravit si vétsi zavarovaci lahev, pfipadné soudek. Na dno dat vrstvu kopru, i
silnych stonk(. Mate-li, tak vinny a visnovy list. Pak naskladejte okurky, vétsi
nékolikrat propichnéte Spejli. Budou chutnéjsi, [épe se do nich natdhne chut
kopru. Nakonec vse zalijte vlaznym nalevem. Pfipravite ho jednoduse svarenim
litru vody se lzici soli. Nékdo jesté pridava kousek kvaskového chleba na



urychleni kvasného procesu, byt ale nemusi. Dllezité je, aby vSechny okurky
byly po celou dobu potopené v laku, je mozné je zatizit specialnim zavazim (i
jen kamenem zabalenym v igelitu. Sklenici prevazte platynkem a nechte na
teplém, ne slune¢ném misté. Za tyden si uz mlzete pochutnavat.

Nékdo pridava feferonky, ¢esnek ¢i rizné druhy koreni - bobkovy list, nové
koreni, hrebicek, skofici. To jiz ale zalezi na chuti kazdého labuznika.

A jak na dalsi zeleninu?

Jsou dva mozné postupy. Vétsi kusy zeleniny je mozné pripravovat ve vodé,
obdobné jako okurky.

Dalsi moznosti je zeleninu nakrajet na nudlicky, nakrouhat jako zeli ,,na zimu“.
Pak uz se promichana se soli, pripadné opét kofenim, péchuje do soudku, aby
pustila stavu a byla o celou dobu kvaseni ,,pod vodou”. V tomto pripadé staci
na prokvaseni kratsi doba, tfi az Ctyri dny. MUzete ochutnavat a bud proces
kvaseni ukoncit presunutim nadoby do chladu, nebo den dva jesté pockat.

Lze kvasenou zeleninu uchovat?

V |été se obvykle doporucuje pripravovat jen takové mnozstvi, které zvladnete



béhem nékolika dni zkonzumovat. Po skonceni kysani by se zelenina tak jak je,
v soudku, sklenici, méla presunout do chladna. Do lednice, studeného sklepa.
Vydrzi bez problém{ cely mésic.
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