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Kysané zeli je poklad

Proc¢ bychom na kysané zeli neméli zapominat?

Kysané zeli vznika prirozenym mlécnym kvasenim neboli fermentaci. Bakterie mléc¢ného kvaseni pri
ném preménuji ¢ast cukru obsazenych v zeli na kyselinu mlé¢nou. Ta dodava zeli charakteristickou nakyslou
chut a zaroven poméaha s jeho konzervaci.

Kysané zeli je zdrojem vlakniny, vitaminu C a vitaminu K. Obsahuje také draslik a dalsi mineralni
latky. Méa nizkou energetickou hodnotu, takze se snadno zaradi do pestrého jidelnicku. Vldknina prispiva k
normalni ¢innosti stfev a vitamin C podporuje spravnou funkci imunitniho systému.

Zajimavé jsou také mikroorganismy, které se na kvaseni podileji. V nepasterovaném kysaném zeli mohou
zustavat zivé kultury. Neznamenad to vSak automaticky, Zze kazdé kysané zeli obsahuje probiotika s védecky
prokazanymi uc¢inky. I bez velkych zdravotnich slibti méa ale tahle tradi¢ni potravina co nabidnout.

Cerstvé, nebo sterilované?

Pri ndkupu kysaného zeli se vyplati vénovat pozornost obalu. Nepasterované zeli, které obvykle najdeme
v chlazeném sortimentu, muze obsahovat zivé mikroorganismy vzniklé kvasenim. Tepelné
osetrené zeli uz zivé kultury zpravidla neobsahuje, stale si vSak zachovava vlakninu a c¢ast dalsich
zivin.

Rozdil je také mezi skutecné kvaSenym zelim a zeleninou pouze ochucenou octem. Pokud chceme vyrobek



vznikly prirozenou fermentaci, méli bychom sledovat jeho sloZeni a zpusob vyroby.

A jesté jedna drobnost: kysané zeli muze obsahovat pomérné hodné soli. Kdo si jeji prijem hlida, mél by
vénovat pozornost idajim na obalu a velikosti porce.

Co s kysanym zelim v kuchyni?
Kysané zeli rozhodné nemusime podéavat jen jako prilohu k peCenému masu a knedlikim. Vyborné chutnéa
také v polévkach, slanych zavinech, bramborovych plackdch nebo zapékanych pokrmech.

Pokud chceme zachovat pripadné zivé kultury, pouzijeme nepasterované zeli bez dalsiho
tepelného zpracovani. Muzeme ho pridat napriklad do zeleninového salatu, pomazanky nebo
podavat jako svézi prilohu k pecenym bramboram.

A jestli mame radi vyraznéjsi chuté, muzeme ho zkombinovat s jablky, cibuli, kminem, kfenem nebo horcici.

Obycejna hlavka, neobycejné moznosti

Kysané zeli nepotrebuje zdzracné ucinky ani slozitou reklamu. Je dostupné, chutné, vsestranné a jeho
priprava patii k tradicim, které stoji za to udrzovat. A kdyz si ho nalozime sami, ziskdme navic dobry pocit z
vlastnoruc¢né pripravené dobroty. Tak co, pustime se do krouhani?



