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Kysané zeli je poklad

Na vrcholu zdravé vyzivy

V kazdém soustu kysaného zeli se skryva hotovéa laborator zdravi. Obsahuje vysoké mnozstvi vitaminu C, K,
E, skupiny B i provitaminu A. Najdeme v ném také dulezité minerdly, predevs$im draslik, horc¢ik a fluor, a
dokonce i prirodni protinddorové latky.

Zeli pomaha snizovat krevni tlak, podporuje tvorbu krve a ma odvodnujici uc¢inky. Prospiva nervové
soustavé, pusobi pozitivné na hormonalni rovnovahu a diky obsahu kyseliny mléc¢né i vlakniny
zlepSuje traveni i metabolismus. ZvySuje odolnost viici stresu i infekcim, posiluje imunitni systém a
udrzuje télo v dobré kondici.

Na rozdil od ovoce nebo jiné zeleniny si kysané zeli dokaze udrzet vétSinu vitaminu i po dlouhém skladovani.
Mlécné kvaseni totiz funguje jako prirozeny konzervacni proces, ktery cenné latky chrani. A jako prijemny
bonus - sto gramu kysaného zeli pokryje az tretinu denni potfeby vitaminu C.

A ja sam zelicko si nakladam!

Chces si pripravit vlastni zdsobu kysaného zeli? Udélas dobre! Vyber si pozdni nebo polopozdni odrudu, at

uz ¢ervenou, nebo bilou. Dulezité je, aby hlavky byly pevné, tuhé a mély jemnou Zilnatinu.

Zeli nalozené do soudku



Tento zpusob je idealni pro ty, kteri maji chladny sklep nebo chodbu. Na desetilitrovy soudek budes$
potrebovat priblizné trinact kilogramu pevnych hlavek zeli, dvé sté padesat gramu soli a dvacet gramu
kminu. Chut maze$ vylepSit cibuli, bobkovym listem, nékolika kulickami pepre, kousky kienu, jablky nebo
koprem.

Nejprve z hlavek odstran vSechny zavadlé a hnédé listy, zeli dikladné omyj, rozkroj na Ctvrtiny a vyrizni
tvrdy kostéal. Nakrouhej jej nejlépe na drevéném krouhaci s ostrymi noZi - prace pujde rychle a nudlicky
budou jedna jako druhd. Pokud takovy krouhac¢ nemads, poslouzi i kuchynisky robot se specidlnim nastavcem,
pripadné kvalitni niz s dlouhou, dobre nabrousenou ¢epeli. Nudlicky by mély mit $itku asi dva az tri
milimetry; priliS tenké by se pri kvaseni mohly rozpadnout.

Pak prichdzi na radu Slapdani zeli. Pokud se rozhodnes Slapat bosyma nohama, musi byt naprosto Cisté. Jesté
lepsi je obout si ¢isté gumové holinky nebo pouZit silné igelitové sacky. Slapeme diikladné po celém obvodu i
stredu, dokud zeli neza¢ne poustét Stavu. Mezitim si priprav cibuli nakrdjenou na pulkolecka a jablka
roz¢tvrcend bez jadrinca.

Zeli posol, pridej kmin a dal$i koreni. Sl je nezbytna, protoze pravé ona spousti proces mlécného kvaseni,
béhem néhoz vznikaji zdravi prospésné probiotické kultury. Na dno soudku poloz nékolik celych zelnych
listd a na né vrstvi pripravenou krouhanku. Pokud pouzivas jablka, vkladej je mezi jednotlivé vrstvy.

Nakonec musi byt zeli pokryté listy a zalité Stdvou. Nesmi oschnout, jinak by se zacalo kazit, proto ho zatéz
vyvarenymi kameny nebo keramickou zatézi. Sud nech asi dva tydny v teple, poté ho prenes do sklepa, kde
bude kvasit jesté nékolik dalSich tydn.

Povrch zeli je treba pravidelné kontrolovat. Pokud neni ponoreny, dolij prevarenou a vychladlou vodu se soli
(dvacet gramu soli na jeden litr vody).

Kysané zeli ve sklenicich

Nemas sklep nebo vétsi prostory? Nevadi. Zeli si muzes nalozit i ve sklenicich a doséhnout vyborného
vysledku. Na jeden kilogram zeli pocitej zhruba s dvaceti gramy soli, trochou kminu, cibuli a pripadné i
dalsim kotenim.

Najemno nakrouhané a ochucené zeli pevné natla¢ do sklenic tak, aby uvnitr nezlstaly vzduchové bubliny.
Kdyz je sklenice naplnéna asi dva centimetry pod okraj, zakryj ji potravinarskou f6lii upevnénou gumickou.
Umisti ji do misky, protoze pri kvaseni muze ¢ést tekutiny pretékat, a prikryj ji utérkou - zeli by nemélo byt
vystavené svétlu. Nech ho stat zhruba tyden v teple. Poté ho mlze$ hned snist, nebo zavickuj a uloz do
lednice, kde vydrzi az rok.

A co sterilizace?

Na podzim se Casto nabizi Cerstvé kysané zeli na vahu, které 1ze nejen rychle spotrebovat, ale také zavarit
na pozdé&ji. Po sterilizaci sice zmékne a ztrati ¢ast vitamint, ale chut, vldknina i mineraly zistanou
zachované.

Sklenice napln kysanym zelim, dobre je uzavri a steriluj bud’ Ctyricet pét minut pri teploté Sedesat pét
stupnii, nebo dvacet minut pri osmdeséati az devadesati stupnich. Nizsi teplota je Setrnéjsi. Po zavareni nech
sklenice obracené vickem dolt, dokud uplné nevychladnou.



Pri koupi hotového zeli si vzdy ovér jeho pivod. Nékteri vyrobci proces mlé¢ného kvaseni chemicky
urychluji, a tim se ztraci jeho prirozené vyhody.

Zaverem

Kysané zeli neni jen priloha k vepru a knedliku. Je to zivy elixir, ktery cisti télo, posiluje imunitu a
dodava energii. A samotné nakladani ma v sobé néco uklidiiujiciho a ritudlniho - navrat k prirodé, k
trpélivosti a poctivé praci. Stastny je ten, kdo m& doma vlastni soudek s vonavym, poctivé nalozenym zelim.



