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Kysané zeli udrzuje zdrava streva

Proc je kysanée zeli zdraveé?

Bohaté obsazeny vitamin C posiluje imunitu a je potrebny k tvorbé hormonu. Jako jedind rostlinna
potravina obsahuje vitamin B12. To je obzvlast dulezité pro vegetariany, protoze nevyuzivaji zadny
zivoc¢iSny zdroj tohoto vitaminu. Vitamin B je rovnéz je nezbytny pro dusevni svézest a pro ¢innost
mozku a nervii. Pasobi také proti depresim. Celkovy obsah vitaminu skupiny B v kysaném zeli je zna¢né
vysoky. Pocetné mineralni latky jsou dalSim vyznamnym zdrojem zdravi organismu. Tak naprikladvelké
mnozstvi drasliku odvodnuje télo. Kysané zeli zabezpecuje rovnéz prisun zeleza, horciku, vapniku a
zinku.

Kysané zeli vdéci za svou chut bakterialnimu kvaseni. UZite¢né mikroorganismy, které zde pusobi,
podporuji zdravi. Bakterie mlécnokyselého kvaseni pomahaji udrzet zdrava streva. Napriklad

po dlouhodobém uzivani antibiotik pomaha kysané zeli (podobné jako zivy bily jogurt) obnovit
zeslabenou strevni floru. Pravidelnou konzumaci zeli se také vyrazné posiluje imunitni systém.

Vyuzitelnost vitaminu C ze zeli je znacna. Nejen proto, Ze jde o prirodni produkt. Ale hlavné proto, ze zeli
obsahuje flavonoidy, vldkninu a dalsi latky, které vyuzitelnost a i ¢inky vitamina zvySuji. Proti dalSim
druhtim zeleniny i ovoce ma kysané zeli tu prednost, Ze v ném obsah vitaminu skladovanim klesa
velmi pomalu. Podobné jako mnozstvi dal$ich latek uziteénych pro nase zdravi. A to je pravé dusledek
kva$eni. Plsobi jako nejprirozenéjsi konzervacni prostredek. Samozrejmé jen do té doby, dokud ho
nevynddme z keramické nddoby nebo ze sklenice na vzduch.

Zeli ma i tu vyhodu, ze ho 1ze snist relativné hodné, narozdil treba od citréona Kdyz ho sporddame



deset deka, pokryjeme tim napriklad denni potiebu vitaminu C zhruba z jedné tretiny. Kysané zeli rovnéz
priznivé ovliviiuje ¢innost jater, podili se na optimalizaci krevnich cukrua a snizuje hladinu
cholesterolu.

Vyzkumy z poslednich let dokonce potvrdily preventivni icinky kysaného i obycejného zeli proti
rakoviné. Za ty vdéc¢i bohatému obsahu antioxidanta (vitaminu C, E a flavonoidu) a vlakniny.
Dokazuji to autori americkych a japonskych vyzkumu. Silné protirakovinné ucinky maji pry také
izotiokyanaty, které vznikaji diky kvaseni pravé v kyselém zeli. Podle finskych védcu, kteri jejich
ucinky studovali a dokladali je epidemiologickou studii, nds mohou ochranitzejména proti rakoviné plic,
tlustého streva, prsu a jater.

Lidé s vysokym tlakem by vSak méli pocitat s tim, Ze zeli obsahuje sul. Pokud jedi mnoho jidel se zvySenym
obsahem soli, mize jim sodik krevni tlak dal zvySovat.

Vyrabime kysané zeli

Na nakladéani zeli jsou vhodné pouze pozdni nebo polopozdni odrudy, tak zvané kruharenské, nebot
tvori pevné hlavky se slabou zilnatinou. Jediné z nich bude kysané zeli kirupavé a vydrzi.

Pokud bydlite v rodinném domé se sklepem nebo chladnou chodbou, méate vyhréano. Muzete nalozit zeli do
keramického soudku raznych velikosti. Pripravte si zelné hlavky, nadobu, kruhadlo, sul a kmin. Na 10
kg zelné krouhanky staci 40 g soli! Nékdo kromé kminu pridava horé¢icné seminko, kopr,
koriandr, cibuli nebo mala jablicka.

Hlavky nejprve ocistéte od Spinavych, zavadlych nebo nahnilych listt, radné operte v ¢isté vodé a
nakrouhejte na nudlicky. Dno nadoby vylozte celymi zelnymi listy (muZete pouZit i kifenové ¢i vinné).

Zeli nakrouhejte. Krouhanku volné vsypte do nadoby, pridejte koreni a stl a dukladné promichejte.
Poté radné uslapte nebo utlacte rukama tak, aby pustila tolik $tavy, aby ji nad posledni vrstvou zustalo
alespon péar centimetru.

Poté cely obsah zakryjte kulatym prkénkem a zatézkejte tézkym kamenem nebo zavarovaci sklenici
naplnénou vodou. Uzavrete vikem a umistéte na teplé misto, kde probiha kvaseni.

Hotovo je cca za 6 tydna. Ochutnejte, a jste-li spokojeni, uchovejte soudek do chladu, kde vydrzi az do
jara. Pokud néjaké zeli v jarnich mésicich zbyde, naplite ho do sklenic a sterilujte.

Slapeme zeli

I zeli, které bude kvasit v malém soudku nebo ve sklenici, mizeme pékné proslapat, aby pustilo $tavu.
Krouhanku smichanou s korenim vlozime do plastové vanicky. Nohama vzorné omytyma nebo obutyma do
sterilné ¢istych gumovek Slapeme a Slapeme, az pusti Stavu. Pak teprve premistime do pripraveného soudku
nebo sklenic.

Zeli kysané ve sklenicich

Nakrouhané zeli poradné udusame tak, aby nezustaly vzduchové bubliny. Bud ho predem uslapeme ve
vanicce nebo radné promackame ve sklenici drevénou nebo plastovou kvedlackou. Kdyz je zeli naplnéné ve
sklenici asi dva centimetry pod okrajem, meélo by byt ponorené v zelné stavé. Poté zakryjeme potravinaiskou
f6lii a zagumickujeme. Umistime do misky (aby obsah mohl odkapavat), zakryjeme utérkou (svétlo nici



vitaminy) a nechdme pri pokojové teploté kvasit. Zhruba za tyden je bourlivy proces kvaseni hotovy. Pak
sklenice se zelim dame na par tydnu do ledni¢ky. Na zméknuti potrebuje zeli dozravat v chladu, aby se
nastipala celuldza.

Nas tip: Salat z cervené repy, kysaného zeli a krenu

vvvvv

k zdravému zeli prid4 zdrava ¢ervend repa a kren, to by bylo, abychom choroby nezahnali!

400 g cervené repy, 200 g kysaného zeli, spetka mletého bilého pepre, 1 citron, 50 g nastrouhaného krenu,
2 rovné polévkové IZice cukru, pripadné IZice majolky, kysané smetany nebo jogurtu

Uvarime mensi cervenou repu, oloupeme ji a nakrdjime na hranolky. Smichdme s okapanym a prekrijenym
zelim. Pridame nastrouhany kien, zakapeme citronem a vSe promichadme. Podle chuti osolime, prisladime a
opeprime, pripadné priddme majolku, kyselou smetanu nebo jogurt. Dobré je nechat salat odlezet do
druhého dne v lednici. Muzeme konzumovat samotny nebo jako prilohu k masu.

Rika se, Ze...

...z&sluhu na konzervaci zeli mléénym kvasenim maji Cingischanovi vojaci. Pfi svych najezdech na vychod se
zivili kyselym ¢inskym zelim nalozenym v ryZovém octé. Kdyz jim zasoby dosly, zkusili hlavkové zeli, nasolili
ho, nechali zkvasit a zazrak jménem kyselé zeli byl na svété!



