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Proc je kvaseni tak zdravé

KvasSeni patri mezi prirozené zpusoby konzervace. Pri této konzervaci bez pritomnosti kysliku se
Skroby a cukry v zeleniné a ovoci preméni pomoci mléénych bacila (laktobacila) na kyselinu
mlécnou.
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Laktobacily zvysuji imunitu
Kvasena zelenina je velmi prospésna pro zdravi nasich stiev. V nich sidli neuvéritelné mnozstvi bakterii,
které pecuji o nas travici a imunitni systém, ale také ty, které ho narusuji.

Kyselina mlécna vyzivuje bakterie k nasemu télu prospésné, zvysuje obranyschopnost a brani nase
télo pred témi Spatnymi bakteriemi. MUzZe dokonce zastavit mnoZeni $kodlivych bakterii, jako je tfeba
salmonela.

Kvasenim vzrusta obsah enzymu a vitaminu

Zminéné zivé mikroogranimy (laktobacily) déle produkuji mnoho enzymu, které maji priznivy vliv na
traveni. Diky kvaSeni se rovnéz v zeleniné neboli pickles zvySuje obsah nékterych vitaminu (hlavné
vitaminu C a B) a sniZuje obsah toxickych latek az o 95 %.

Zaroven jsou kvasené potraviny lépe stravitelné a pusobi jako prirodni antioxidanty.



Kde vSude se vyuziva kvaseni?

1. Mlécné kvasSeni: jogurty, tvarohy, syry, maslo, kefir, kvaSena zelenina.

2. Alkoholové kvaseni: vino, pivo a ostatni alkoholické napoje.

3. Octové kvaseni: jakékoliv octy.

4. Kvasnice: drozdi ¢i chlebovy kvasek.

5. Jiné druhy fermentace: tibi krystaly neboli vodni kefir, tibetska houba, kombucha...

Kvaseni je snadné!

Pustte se s ndmi do vyroby kvasené zeleniny - neni v tom Zadna véda. Staci totiz dodrzet nasledujici pravidla:

* Nalev musi byt dostatecné slany - uvadi se min. 2 % soli.

* Ke kvaSené potraviné se nesmi dostat zadny vzduch. Kdyz nebude dostatecné
potopend, vznikne na povrchu plisen a kvaseni nebude tuspésné.

® Vsechno cisté. Nadobi, néstroje, ale i ruce musime mit zcela cCisté. Jinak budeme
mit misto prospésnych bakterii bakterie nezadouci.

Vyzkousejte nase recepty:

Recept na domaci kvasenou zeleninu mame ZDE
Recept na domaci chlebovy kvasek se nachazi ZDE
Recept na vyrobu domaci kombuchy objevite ZDE
Recept na korejsky salat kimchi je ZDE

Recept na domaci kvaskovy chlébnaleznete ZDE
Recept na domaci kvaskové koblihy se ukryva ZDE
Recept na domaci jahodovy jogurt najdete ZDE

Recept na doméaci merunkovy jogurt je ZDE


https://www.coopclub.cz/recepty/kvasena-zelenina/
https://www.coopclub.cz/recepty/domaci-chlebovy-kvasek/
https://www.coopclub.cz/zdravy_zivotni_styl/pestujeme-doma-kombuchu/
https://www.coopclub.cz/recepty/korejsky-salat-kimchi/
https://www.coopclub.cz/tipy_a_rady/jak-se-pece-chleba/
https://www.coopclub.cz/recepty/kvaskove-koblihy/
https://www.coopclub.cz/recepty/domaci-jahodovy-jogurt/
https://www.coopclub.cz/recepty/domaci-merunkovy-jogurt/

