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ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 18. Dzisiaj bedzie o robieniu
domowych, zdrowych kiszonek. Ja nazywam si¢ Michat Jaworski i w tych nagraniach opowiadam o
réznych aspektach zdrowego trybu zycia. Jezeli naprawdg zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje

cialo 1 umyst, to te podcasty sa wlasnie dla Ciebie.

Jak mysle o kiszonkach, to przypomina mi si¢ z dziecinstwa jesienne kiszenie kapusty. Sasiedzi
wieczorami zbierali si¢ w domostwach i pomagajac sobie nawzajem szatkowali olbrzymie wory
kapusty. Taka kapuste mieszato si¢ z solg i krojong marchwig 1 ubijalo w wielkiej drewnianej beczce.
Ugniatano ja nogami — shuzyty do tego specjalne kalosze, zaktadane tylko na t¢ okazj¢. Jednak
kiszonki to zdecydowanie nie tylko kapusta 1 ogorki. Kisi¢ mozna praktycznie kazde warzywo i
wiele réznych owocow. O tym - co, jak i kiedy kisi¢ - rozmawiam z moimi go$¢mi: Ulg i Marcinem,
ktorzy sa pasjonatami odkrywania i1 przyrzadzania nowych kiszonych smakoéw. Zapraszam!

Dzisiaj goszcz¢ w domu u Marcina 1 Ul

Michal: Witam Was.

Ula: Dzien dobry.

Marcin: Dzien dobry.

Michal: Marcin, Ula przedstawcie si¢ prosze stuchaczom bloga Wigcej Niz Zdrowe OdZywianie.
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Ula: Na tg edycje zostaliSmy zaproszeni z okazji tego, ze prowadzimy bloga o kiszonkach. To
znaczy, ja gldwnie prowadz¢. Marcin troszke pomaga, jest inicjatorem niektérych dziatan. Tak o
sobie, to nie wiem co tutaj wiecej by powiedzie¢, bo hobby mam bardzo duzo réznych i w zyciu si¢
zajmowalam réznymi rzeczami. Zawodowo pracuj¢ obecnie jako grafik, DTP-owiec, freelancer. Ale
robitam rézne inne rzeczy — bytam redaktorem, kartografem, pracowatam w drukarni. Mam tez duzo
roznych hobby. Akurat zatozylam bloga o kiszonkach, poniewaz chciatam mie¢ taki katalog, po
prostu réznych takich pomystéw na kiszone potrawy, na kiszone warzywa, rozne inne sktadniki,

ktory bytby zawsze pod r¢ka, do ktorego zawsze mogtabym tatwo wrocic.

Michal: Faktycznie, tematyke bloga wybralas sobie bardzo specyficzna. Ja szukajac osoby, z
ktora moge przeprowadzi¢ wywiad zrobilem taki maly research i to jest chyba jedyny w Polsce
blog o kiszonkach — ktory prowadzisz. Takze gratuluje (§miech).

Ula: Dzigkuje (§miech). Moze jeszcze Marcin chcialby co$ dodac?

Marcin: Witam stuchaczy. Marcin, jestem mgzem Uli. Jestem na pewno wiernym czytelnikiem tego

bloga. Ja nie wiele blogdw czytam...

Ula: ... jednym z trzech czytelnikdw ($miech)...

Marcin: ... nie bardzo mam na to czas. Natomiast cz¢sto mam te przyjemnos$¢ i zaszczyt, zeby
poznac tresci, ktore sie pojawiaja na blogu o kiszonkach, zanim si¢ pojawig w Internecie. Czasami
tez uczestniczg bardziej aktywnie w tworzeniu tych tresci, ale oczywiscie mam tu na mysli to
uczestnictwo w kuchni.

Ula: Na przyktad rozdrabnianie kapusty.

Marcin: I oczywiscie degustowanie (§miech).

Michal: O tym dlaczego zalozylas bloga, juz wspomniala§ — to miala by¢ taka ksiazka

kucharska, dla Ciebie, dla znajomych. Natomiast — w ogole skad zainteresowanie Kiszonkami?

Kiedy to si¢ zaczelo?
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Ula: Pochodzg¢ z tego pokolenia, ktore jeszcze dosy¢ dobrze pamigta PRL, kiedy duzo rzeczy robito
si¢ - co tu duzo méwi¢ - w domu. Robito si¢ przetwory, robito si¢ kiszonki, duzo wigcej si¢ gotowato
w domu. Oczywiscie tez si¢ szylo, majsterkowato i tak dalej... Co oczywiscie bylo w duzej mierze
koniecznos$cig. Natomiast ogolnie poszukuje w zyciu jakiego$ takiego poczucia wolnosci i
niezaleznosci, ktore w moim mniemaniu moze da¢ - nie koniecznie jaka$ wielocyfrowa suma na
koncie — tylko raczej bardziej umiejetno$ci, ktore si¢ samemu posiada, bardziej jakis tam dobry
stosunek do tego co nas tez spotyka. I w poszukiwaniu tej wolno$ci jakby robie rdzne rzeczy, bo tez
wiasnie robi¢ przetwory, duzo sama gotuj¢, szyje ubrania, robi¢ na drutach, bardzo duzo rzeczy
potrafi¢ tez z takiej dziedziny bardziej remontowej czy majsterkowej zrobi¢. No i1 to mi daje takie
fajne poczucie po prostu niezaleznosci. I kiszonki sg tak naprawde tylko jedng z takich cegietek —
tutaj akurat w tej dziedzinie przetworstwa zywnosci — ktérg w moim odczuciu warto obecnie rowniez
kultywowaé, pomimo tego ze tyle rzeczy mozemy kupi¢ w sklepie. Oczywiscie w sklepie mozemy
kupi¢ gtownie kiszong kapuste albo ogorki. Bardzo rzadko pojawia si¢ kapusta czerwona — Kiszona.
No 1 na tym praktycznie konczy si¢ lista takich dostgpnych, komercyjnych kiszonek. Natomiast
przygotowujac je samemu w domu, po pierwsze - mozemy wachlarz tych réznych warzyw tutaj
bardzo rozbudowaé, po drugie — mozemy je doprawi¢ na rézne, ciekawe sposoby. Mozna zrobi¢ na
ostro, mozna zrobi¢ na przyktad kapuste z owocami, takg bardziej owocowa, mozna dodawac wigcej
cukru, po prostu zmienia¢ ich smak pod wtasne upodobania. Mozna eksperymentowac z kiszonkami
réznymi egzotycznymi, czy pochodzacymi z Bliskiego Wschodu, czy z Dalekiego Wschodu, ale o

tym pewnie jeszcze porozmawiamy za chwile (Smiech).

Michal: Pamig¢tasz swoja pierwsza Kiszonke?

Ula: Tak. Wiasnie pierwsza kiszonka to byla w szkole, na Zajeciach Praktyczno Technicznych, tak
zwanych ZPT-ach w podstawowce. RobilisSmy po prostu kiszong kapuste. Tam byta kapusta,
marchewka. Kazde dziecko miato przynie$§¢ maty stoiczek. To si¢ ubijato. Oczywiscie zanosilo si¢ to
do domu 1 w domu juz miata si¢ dokonac ta cata fermentacja tej kapusty i spozycie jej. Takze to byta
zdecydowanie pierwsza, natomiast pierwszg taka, ktorg robitam juz powiedzmy we wilasnym
gospodarstwie domowym, to byly chyba ogérki matosolne, czyli tez taka dosy¢ standardowa,

popularna.

Michal: Tak, bo jak sie kogo$ zapyta o kiszone rzeczy, to przede wszystkim na mysl przychodzi

kiszona kapusta i ogorki...
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Ula: ... 1 ogorki, tak. Rzadziej buraki, ktore tak naprawde sg podstawa barszczu, tylko ze wigkszo$¢
0sOb kupuje kwas buraczany, taki do zakwaszenia burakéw, w sklepie. A mozna go w bardzo prosty

sposob zrobi¢ w domu i wiemy wtedy co w tym kwasie jest, tak naprawde.

Michal: To juz po czesci odpowiedziala§ na pytanie, ktore chcialem Ci zada¢ — czy robié¢

kiszonki samemu w domu czy moze kupowac gotowe?

Ula: Na pewno majac chwilg wolnego czasu warto probowaé samemu, wtasnie dlatego ze mamy
kontrolg nad tym co w tej kiszonce bedzie. I tak jak mowitam — mozemy wykorzysta¢ jakies
niestandardowe warzywa, przyprawi¢ wedlug wlasnego gustu, no i wtasnie wiemy co tam jest. Czyli
wiemy, ze powiedzmy w kapuscie nie bedzie nic poza kapustg i solg, czy w ogorkach — dodamy tam
sobie czosnek, chrzan. Nie bedzie dodatku — nie wiem - kwasku cytrynowego, czy innych substanciji,
ktére po prostu mogg - cho¢ nie méwie, ze koniecznie muszg - by¢ dodawane w takim przetworstwie

przemystowym.

Michal: Kiszonki to w ogdle bardzo wazny element zdrowej diety. Wspominalas o Kilku
zaletach robienia kiszonek — to przede wszystkim — unikalne smaki, bo mozesz sobie zrobié¢
kiszonki z tego co chcesz, wiesz co w niej jest zawarte, satysfakcja z tego ze samemu co$ si¢
zrobilo. Ale kiszonka to tez bogate zrédlo witamin i bakterii sprzyjajacych odpowiedniej florze

w jelitach.

Ula: No oprocz tego jeszcze blonnik, oprocz tego rozne sktadniki, ktore tak naprawde na wejsciu
maja warzywa. Tutaj jesli chodzi o to z czym kojarza si¢ w ogdle kiszonki, to one przede wszystkim
kojarza sie¢... na przyklad kiszona kapusta kojarzy si¢ z zeglarzami, ktérzy w czasach wielkich
odkry¢ geograficznych zabierali cale beczki kiszonej kapusty i to byla taka podstawa, Zzeby nie
dosta¢ szkorbutu. To byt tak naprawde jedyny sposob, zeby zabra¢ ze sobg w podréz duze ilosci

witaminy C...

Michal: ... czyli taka metoda konserwacji...

Ula: ... to byta metoda konserwacji kiedy$ przede wszystkim. No wiadomo — nie byto lodoéwek,
zywnos¢ si¢ psula. I tutaj przede wszystkim w strefie — tak jak czytalam o kiszonkach na §wiecie - to
chyba przede wszystkim tutaj strefa klimatu umiarkowanego, wtasnie Daleki Wschod, byty znane z
kiszonek, bo mamy tutaj po prostu dobre warunki do tego, zeby one si¢ udawaty. No i wilasnie
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przede wszystkim byl to dawniej taki rezerwuar witaminy C i innych w ogdle witamin na zime.
Czyli taka metoda konserwacji, ktora zachowuje praktycznie wszystkic wazne sktadniki. No oprocz
tego wilasnie kwas mlekowy. Kwas mlekowy, ktéry naturalnie wystepuje w ciele cztowieka.
Wystepuje w przewodzie pokarmowym, przede wszystkim w jelitach, ale wystepuje tez na skorze,
wystepuje na btonach $luzowych 1 ma jakby tutaj dosy¢ duze znaczenie dla naszego zdrowia. To
znaczy niedobor tego kwasu mlekowego w jelitach moze powodowac na przyktad zaparcia, jakie$
tam rozne inne nieprzyjemne historie. Wregez taka dieta wiasnie uboga w kwas mlekowy moze
prowadzi¢ do takich historii rakowych, raka na przyktad jelita grubego. Dlatego warto, zeby ten
kwas mlekowy, jakby w naszej diecie byt. I tutaj taka wazna informacja dobra na przyktad dla
wegan, ktorzy nie moga tego kwasu mlekowego przyja¢ w kefirze czy w jogurcie, ze oni mogg to
wlasnie zastapi¢ kiszonkami. Bedzie to ciagle ten sam kwas mlekowy, wzbogaca swoj uktad

pokarmowy w ten sktadnik.

Michal: Jak czytalem o kiszonkach, to jednym z gloséw przeciwko kiszonkom jakie uslyszalem,

to bylo to, Ze zawieraja duzo soli. Jak sobie z tym poradzic¢?

Ula: Tak, rzeczywiscie kiszonki, tak jak my je przygotowujemy i tak jak spotyka si¢ tez zalecane
dawki soli w literaturze, no to sa nawet do 3% soli, taka kiszonka moze zawiera¢. Zazwyczaj taka

robiona w domu to jest powiedzmy od 1-1,5% soli.

Michal: W ogoéle po co daje si¢ sol do kiszonek?

Ula: Dlatego, ze bez soli po prostu rozwing si¢ niepozadane bakterie w kiszonce, rozwing si¢
bardziej tam plesnie, grzyby. A zeby rozwingty si¢ bakterie mlekowe, to wtasnie srodowisko stone
jakby... sol nie bierze udziatu w tych wszystkich procesach chemicznych, po prostu jest takim jakby
katalizatorem. To znaczy umozliwia tym bakteriom mlekowym lepszy start w tej kiszonce, lepszy
rozwoj. No i wracajac do soli - rzeczywiScie kiszonki tej soli zawierajg dosy¢ sporo. Jedyna metoda
na to jest taka, zeby ta kiszonka stanowita jakby tylko pewien skladnik, powiedzmy jakiej$§ potrawy i
nie dodajemy wtedy do niej juz wigcej soli. Czyli jezeli na przyktad robimy zupe na kwasie
buraczanym, to juz ten kwas buraczany traktujemy jako ta slong czg$¢ zupy, nie solimy jej
dodatkowo. Jezeli robimy suréwke, na przyktad mieszamy kapuste czerwong kiszong z jakimi$
$wiezymi warzywami — to polecam, bo to bardzo fajny zestaw na przyktad z porem, z marchewka -

no to juz tez nie solimy tego dodatkowo, nie ma takiej potrzeby. To juz begdzie wystarczajaco stone.
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Poza tym mozemy tez po prostu, traktujac to jako dodatek do obiadu, nie soli¢ innych dan albo

posoli¢ je bardzo mato — ziemniakow, kaszy czy makaronu, czy jaki$ innych rzeczy, ktore robimy.

Michal: Jezeli ziemniaki si¢ ugotuje na parze, to praktycznie bez soli sa doskonale.

Ula: Tak. W ogole warzywa gotowane na parze... warzywa tez zawierajg swoje witasne sole. I to na
przyktad jak zrobi si¢ pora na parze, to wyraznie czu¢, ze tam w tym porze jest i sOl i cukier. [ w
ogbéle po prostu on sam smakuje wySmienicie. Tutaj — jes§li moge powiedzie¢C — mistrzem
komponowania réznych suréwek wiasnie jest Marcin, ktory po prostu zaglagda do lodowki i miesza

kiszonki z tym co tam znajdzie ($miech)...

Marcin: Aczkolwiek ja niechetnie gubie smak kiszonek, wigc bardzo czesto taka surdwka jest po
prostu na bazie kiszonki jako takiej z dodatkiem jakiego$ tluszczu - tutaj mysle ze najlepszym jest
oliwa — i ewentualnie innej przyprawy - nie stonej przyprawy - czyli jaki§ pieprz, kminek, inne

przyprawy ziotowe. ..

Ula: ... czaber...

Marcin: ... jak dla mnie wtedy taka surowka ma taki najbogatszy smak. Ale to tez wynika z tego, ze

ja preferuje dobrze ukiszone, czy wrecz przekiszone kiszonki. Czyli w przypadku ogorkow, to...

Ula: ... mocno kwasnie...

Marcin: ... chetnie bedg jadt przekiszone ogorki, nieco mniej chetnie matosolne. Jezeli dyskutujemy
na temat tego, czy juz przerwac proces kiszenia w kapuscie, to ja zawsze optuj¢ za tym, zeby jeszcze
nie przerywac ($miech), zeby dac jej jeszcze parg dni szansy, zeby te warunki, w ktorych zachodzg te
procesy - dalej przebiegaty, jezeli jeszcze jest potencjat w warzywie, jezeli jeszcze sg cukry, ktore sg

niezbedne do tego procesu, to zeby jeszcze one zostaty wykorzystane.
Michal: Tu fajnego terminu uzyle§ — przerwaé proces fermentacji. W ogoéle na czym polega

fermentacja? Bo rozumiem, ze to z jaki§ etapow si¢ sklada i skad juz wiemy, Ze nalezy to

zakonczy¢?
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Ula: Uprzedze tutaj, ze nie jestem mikrobiologiem ($miech), a ta dziedzing zajmujg si¢
biotechnolodzy zywienia. No natomiast oczywiscie poczytatam troszeczke - wiasnie jak zalozytam
bloga - to poczytatam w réznych madrych ksigzkach, roéwniez takich naukowych. I okazuje sie, ze
kiszenie jest dosy¢ tak naprawde skomplikowanym procesem. To znaczy bylo stosowane od wiekow
przez ludzi intuicyjnie. Natomiast kiedy wtasnie mikrobiolodzy si¢ nad tym pochylili, to okazato sig,
ze tam w $rodku, w tej kiszonce, dziejg si¢ jakie§ niesamowite historie. R6zne grupy bakterii na
przemian zdobywaja tam dominacjg. I tutaj odniose si¢ do ksiazki ,, Biologiczne utrwalanie warzyw”
dr Wiadystawa Lecha. To jest ksigzka juz wydana... no jaki$ czas temu... kilkadziesiat lat temu, ale
mysle, ze jest wcigz aktualna. I podaje on, ze kiszenie sktada si¢ tak naprawde z czterech faz. W
pierwszej fazie dziataja rdzne takie niepozadane bakterie, czy drozdze, ktére w sposob naturalny
wystepuja na tym produkcie, na surowcu, ktory kisimy 1 wytwarzaja one dosy¢ duzo substancji,
takich jak: kwas mastowy, aceton, butanol, metanol, kwas mrowkowy - wywarzaja matle ilo$ci tego.
I te substancje tez maja wplyw jakby na smak tego koncowego produktu. W drugiej fazie, jezeli
zapewnimy bakteriom mlekowym dobre warunki do rozwoju, to one zaczynaja dominowac¢. Ta faza
rzeczywiscie charakteryzuje si¢ tez takim burzliwym babelkowaniem. Jezeli mamy przezroczysty
st6j, to mozemy sobie tadnie obserwowaé, jak te babelki unoszg sie, czy to w ogorkach, czy w
kapuscie, czy w jakiej$ innej kiszonce. W pewnym momencie to ste¢zenie kwasu mlekowego osigga
okoto 1,5% i to jest takie optimum, kiedy ta kiszonke nalezatoby albo spozy¢ albo zapasteryzowaé —

czyli po prostu cieplnie jg utrwali€. Przerwac¢ generalnie dziatanie bakterii...

Michatl: ... albo tez jeszcze do lodowki mozna schowac...

Ula: ... tak, mozna tez ja schtodzié¢, no ale to raczej jezeli chcemy szybko spozy¢. Bo jezeli chcemy
powiedzmy calg zime¢ przechowywac, to trzeba by to zapasteryzowacé. Pozniej nastgpujg jeszcze
dwie kolejne fazy. Drozdze zaczynaja rozklada¢ te kwasy, znowu moga pojawi¢ si¢ bakterie
niepozadane i to juz jest taki moment, kiedy moze nastapi¢ ta czwarta, najgorsza, faza, czyli po
prostu psucie si¢ kiszonki. Wchodzg bakterie gnilne, wchodzg plesnie, ktore na przyktad tworza
kozuchy na powierzchni. No to znaczy, ze przetrzymali$my juz kiszonke o wiele za dtugo 1 znowu

spada ilo$¢ kwasu mlekowego i ona w zasadzie juz nie nadaje si¢ w tym momencie do spozycia.

Michal: Tak patrzac na ten sloj przejrzysty, te babelki ktore leca, jak rozpoznaé, ze ta druga

faza juz jest wlasnie na ukonczeniu i trzeba albo zje$¢ albo ja tam schlodzi¢?
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Ula: Ja to robi¢ zwykle tak, ze jezeli robi¢ na przyktad kapuste w przezroczystym stoiku, to
przyklejam sobie na stoiku karteczk¢ z boku 1 zaznaczam po prostu kazdego dnia poziom. Bo ta
kapusta zaczyna po prostu tak jakby rosnac. Jezeli nie jest obcigzona od gory, no to si¢ unosi.
Oczywis$cie staram si¢ ja tez ubija¢, no bo tam chodzi o to, zeby ona byla jakby najbardziej ubita. To
jest tak, ze pierwszego dnia na przyktad nic si¢ nie dzieje, na drugi dzien ona podnosi si¢ tam 0,5cm,
a trzeciego dnia podnosi si¢ o 3 albo o 4cm. I to jest taki wtasnie ten gwattowny wzrost, ktory kazdy
tuta) — bez zadnego laboratorium — moze sobie sam w domu zaobserwowaé ($miech). No nastepnie
czekam jeszcze mniej wigeej jakies dwa dni, wtasnie albo ubijam albo nie, ale ona zawsze o te 3cm
poOzniej si¢ podnosi kazdego dnia — jezeli jg ubije, ona znowu si¢ podnosi. I pézniej sprawdzam to
juz organoleptycznie, to znaczy probuje, sprawdzam czy ma dobry zapach, czy ma dobry smak.
Jezeli dla mnie jest ok, to po prostu wstawiam do lodéwki 1 w ciggu tam kilku tam nast¢pnych dni,

powiedzmy staram si¢ ja zuzy¢.

Michal: A dlaczego kapusta powinna by¢ ubita?

Ula: To jest zwigzane z tymi wlasnie warunkami, ktore sa najbardziej korzystne dla bakterii
mlekowych. Chcemy generalnie doprowadzi¢ do tego, zeby bakterie mlekowe zdominowaty
wszystkie inne bakterie w kiszonce. Czyli zeby wyrugowaly wiasnie drozdze, plesnie, jakie$ tam
bakterie gnilne itd. itd. Tutaj jak méwie nie jestem mikrobiologiem, wigc nie bed¢ popisywac sie
wiedzg ($§miech). Natomiast trzeba po prostu zda¢ sobie sprawg z tego co te bakterie mlekowe lubig.
Po pierwsze lubig wtasnie srodowisko beztlenowe — dlatego kiszonki albo mocno ubijamy, tak Zzeby
nie bylo tam dostgpu powietrza, zeby byly zalane tym sokiem, ktory puscito warzywo. No na
przyktad tak jak robimy kapuste — to jest przyktad kiszonki ubijanej - czyli surowiec jest
rozdrobniony, puszcza sok, mocno go ubijamy i catos¢... od gory powinnisSmy widzie¢ tylko sok,
wszystko powinno by¢ pokryte sokiem. Drugi rodzaj to sg kiszonki parzone - czyli tak jak ogorki na
przyktad - zalewamy je wrzatkiem, osolonym wrzatkiem. I tutaj tez w $rodku nie begdzie dostepu
powietrza, jezeli tam wszystko jest dobrze pouktadane, jezeli nigdzie Zzaden babelek powietrza nam
si¢ nie ukryje gdzie§ tam w $rodku. Wiec to srodowisko beztlenowe jest w ogole podstawa, zeby
dzialaly baterie beztlenowe. No oprocz tego lubig one srodowisko kwasne, w pewnym sensie same je
sobie tworzg, bo zaczynaja produkowac kwas mlekowy. Mozna im troszeczkg pomoc — zakwaszajac
na przyktad na poczatku kiszonke takim starterem pobranym z poprzedniej kiszonki, czyli na

przyktad jaka$ woda z ogorkow, czy kwasem buraczanym.

Michal: Czy te zakwaszenie musi by¢ z tego samego surowca, czy moze by¢ z innego?
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Ula: Nie, jakby to jest wszystko jeden kwas mlekowy i to sg te same gatunki bakterii, takze mozemy
swobodnie woda z burakow zakwasi¢ na przyktad kalafiora, woda z ogorkéw sobie zakwasi¢ jakie$

inne warzywo. Nie ma to znaczenia.

Michal: Spotkalem si¢ rowniez z dodawaniem lyzki zakwasu chlebowego...

Ula: Mozna, chociaz ten zakwas to jest jeszcze troche tez co innego, bo dodaje si¢ go po to, zeby
zwiekszy¢ ilos¢ cukru w kiszonce. Bo teraz tak — bakterie mlekowe, wracajac do tego jak one
dziatajg i co lubig — cate kiszenie polega na tym, Ze one przetwarzajg cukry zawarte z warzywach,
czy w owocach, czy w tym co kisimy, na kwas mlekowy. Czyli muszg mie¢ dobra pozywke.
Warzywa maja r6zng zawartos¢ cukru, na przyktad kapusta ma 4%, buraki maja 7%, marchew 7%,
og6rki maja na przyktad tylko 2% - dlatego czg$¢ osob na przyklad robigc ogorki dodaje troszke
cukru albo miodu do tych ogorkéw. I tez dodaje si¢ - pomimo Ze na przyktad buraki maja niby 7% -

ale wiem ze tradycyjnie dodawato si¢ skorke chleba, czy kromke chleba razowego.

Michal: Czyli te dodawanie cukru czy miodu to jest po to, zeby te bakterie mlekowe mialy

czym si¢ odzywiaé...

Ula: ... tak. One maja na wstepie po prostu taki tatwo przyswajalny, tatwo dla nich dostepny cukier.
Co jeszcze jest wazne? No bardzo wazna jest temperatura — w zasadzie mozna by powiedzie¢, jedna
z podstawowych rzeczy. Temperatura taka optymalna do kiszenia to jest jakies 18°C do
maksymalnie 22°C. I tutaj tez, jezeli kto$ wlasnie pyta czasem czemu kiszonka nie wyszla robigc ja
latem, moze po prostu bylo za ciepto. Bo teraz jezeli bedzie cieplej 25°C - to juz jest rozwoj bakterii
mastowych, 30°C - to sg bakterie octowe. Czyli w ogole wchodza nam bakterie, ktore zupetnie
zmieniaja smak, no na taki dosy¢ obrzydliwy, méwiac wprost. I po prostu ta kiszonka nie udaje sig,

smakuje jak zepsuta. Po prostu zachodzg zupelnie inne fermentacje.

Michal: A jak si¢ pojawi plesn?

Ula: No moze by¢ powod taki, ze byl zanieczyszczony tez surowiec. Bo te wszystkie baterie
znajdujg si¢ na ogorkach, w tych wszystkich mikrowglebieniach, w skorce warzyw, czy miedzy

lis¢émi kapusty, tam wszedzie sa bakterie. Nawet w takich naukowych opracowaniach podaje si¢
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doktadnie sktad bakterii na pierwszym, drugim, trzecim li§ciu kapusty, wiec ta ilo$¢ tych bakterii

zmniejsza si¢ im bardziej idziemy w glab tej kapusty...

Michatl: ... i to sq bakterie, ktore w naturalny sposob tam si¢ znajduja...

Ula: ... tak to sg bakterie. No bo kapusta rosnie na ziemi, ma styczno$¢ z powietrzem, tam wchodza
tez rozne owady. I poleca si¢ jednak obieranie tych zewngtrznych li§ci zanim si¢ poszatkuje kapuste,
doktadne mycie ogérkow, czy nawet wyparzanie, cho¢ i tak pozniej zalewamy to wrzatkiem. Ale
tak... stoik powinien by¢ wyparzony, narzedzia wszystkie powinny by¢ bardzo czyste, jakie$
bakterie moga znajdowac si¢ nawet na przyprawach — dodajemy na przyktad ziele angielskie, no nie
wiemy gdzie ono tak naprawde lezalo w jakim$ magazynie, sa na tym rozne baterie. Dlatego na
pewno zalewnie wrzatkiem, akurat kapusty nie mozemy zalaé, wiec tutaj musimy dbac o czysto$¢ —
wyparzy¢ stoj, wlasnie obra¢ te zewnetrzne liScie, bardzo doktadnie ta kapuste umy¢. No co jeszcze
— to szczepienie na pewno moze pomodc. S0l pomaga — jezeli komus nie wyjdzie kiszonka — moze
by¢ tez tak, ze dat za mato soli. Tg so6l trzeba dosy¢ dobrze odmierzy¢, odwazy¢ sobie i zrobi¢
roztwor o odpowiednim st¢zeniu. Tak jak mowie — w domu dajemy zazwyczaj 1,5% do takich
kiszonek zalewanych i na kapuste¢ w zasadzie tez dajemy 1,5% wagi kapusty, czyli to wychodzi

troszeczke wyzsze stezenie w przypadku kapusty.

Michal: Tak podsumowujac warunki do rozwoju bakterii mlekowych, to pierwsze —
srodowisko beztlenowe, czyli dobrze ubity surowiec ewentualnie zalany solanka, zeby tam tlen
nie dochodzil, odpowiednia temperatura — mie¢dzy 18-22°C, odpowiednie st¢zenie soli —

minimum 1,5%...

Ula: ... tak, to znaczy w literaturze spotyka si¢ nawet 0,8% taka warto$¢, ale tutaj chyba nie ma co

ryzykowac. Te 1,5% jest w porzadku...

Michatl:... i higiena...

Ula: ... higiena zdecydowanie. Plus ewentualnie jeszcze szczepienie i zapewnienie dodatkowego

cukru, ale tez nie w nadmiarze.

Michal: No to juz mamy podstawy teoretyczne wyrobu Kiszonek, czas zabrac¢ si¢ do
praktycznego dzialania. Powiedzcie w czym Kisi¢ kiszonki najlepiej?

str. 10 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

Marcin: Ja mysle, ze najlepiej by byto kisi¢ w naczyniach naturalnych, czyli w beczkach...

Michatl: ... drewnianych?

Marcin: ... tak jak najbardziej drewnianych...

Ula: ... debowych ($miech). Ale to Marcin tutaj troche tak, ze tak powiem — kazda sroka swoj
ogonek chwali — poniewaz Marcin jest le$nikiem i zawodowo zajmuje si¢ drewnem, stad to drewno

($miech)...

Michal: ... pewnie jeszcze beczki robi (Smiech)...

Marcin: ... beczek nie robig, ale ja lubie si¢ zastanawia¢ nad tym — jak kiedy$ to robiono, czyli
wycigga¢ wnioski z tej madrosci, ktora nie zawsze byla spisana i udokumentowana, no ale si¢
sprawdzata przez pokolenia. I tak jak teraz rozmawialiScie — zastanawiatem si¢ nad ta plesnig na
powierzchni, ktora czasami pojawia si¢ juz po zakonczeniu procesu kiszenia. Wedlug mnie ona nie
pojawia si¢ jakby ze Srodka kiszonki, tylko z powietrza. Plesn to sa grzyby, w powietrzu mamy
mnostwo zarodnikow, ktore po prostu w pewnym momencie 0sigdg nam na powierzchni tej kiszonki
1 ta plesn si¢ po prostu rozwinie na zewnatrz. To tez jest by¢ moze taka wskazdwka, ze rzeczywiscie
zdjecie tej plesni — uratuje ta kiszonke, nie bedzie przestanek ku temu, zeby rezygnowac z niej.
Jednoczesnie jak si¢ zastanowimy nad tym, jak to kiedy§ z kiszonkami post¢gpowano, juz po
zakonczeniu procesu kiszenia, przeciez byly dwie metody: jedna metoda polegata na chowaniu w
ziemiankach, gdzie byla stabilna, niska temperatura, ale tez nie bylo $wiatta — czyli znowu tutaj
prawdopodobnie jaka$§ podpowiedZ - Ze czy te grzyby czy te bakterie, akurat te ktore mogly
zaszkodzi¢ kiszonkom, prawdopodobnie jednak potrzebowaly tego §wiatla. A druga metoda, o ktorej

juz teraz chyba mato kto pamicgta, to to ze po prostu takie beczki topiono w jeziorze...

Ula: ... tak to prawda... szczelnie zamknigte. ..

Marcin: ... 1 to z kolei wedlug mnie moze by¢ sugestig taka, ze w ten sposob, w taki praktyczny
sposob, niwelowano dostgp powietrza, Ktore — tak jak wspomniatem wcze$niej — jest no$nikiem

zarodnikow grzybow. Takze ja optuje za drewnianymi beczkami ($miech).
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Ula: No ale dobrze, zobacz, mozemy szczelnie zamkna¢ kiszonke w stoiku szklanym tez i jakby tutaj

tez uniemozliwimy dostep...

Michatl: ... z ciemnego szkla...

Ula: ... z ciemnego albo ze zwyklego nawet szkta (§miech), mozemy wtozy¢ do szafki. To znaczy
moim zdaniem najwazniejsze jest to, ze surowiec z ktoérego bedzie wykonane naczynie nie moze
reagowac z kwasami. Bo cale kiszenie, to jest szereg reakcji chemicznych, tam jest kilkanascie czy
wrecz kilkadziesigt roznych reakcji. Powstaja wtasnie kwasy, czyli absolutnie nie moze by¢ to
naczynie metalowe, chyba ze emaliowane — wtedy bedzie obojetne chemicznie. Bardzo dobre
naczynie, moim zdaniem, to jest jakas kamionka, jakie$ gliniane, szkliwione naczynie, jakis stdj czy
garnek zaroodporny, zwykty duzy sidj, po prostu ktdory mozna szczelnie zakrgci¢. Sa nawet bardzo
fajne takie beczutki kamionkowe ... gliniane chyba z ptaszczem wodnym. Ma to posta¢ tak jak
zwykty garnek gliniany do kiszenia, tylko jego rant jest wyzlobiony w ten sposob, ze mozna tam

nala¢ wody i1 pokrywke wktada si¢, zeby ona jakby ...

Michatl: ... byla zatopiona w wodzie... czyli mamy szczelne zamknigcie...

Ula: ... mamy szczelne zamknigcie. | jezeli powstaja gazy, to te gazy sobie spod tego zamknigcia
jakby babelkuja, wychodzg. Natomiast nic nie moze si¢ dosta¢ do srodka. My jeszcze takiego garnka
si¢ po prostu nie dorobili$my, ale mys$limy o tym, bo to juz jest taki plan, Zeby taki garnek kupi¢. Ale
jesteSmy tez minimalistami wigc... ($miech)... kazdy zakup napotyka na przeszkody mentalne ...

($miech)...

Michal: Dobrze, wi¢gc tak. Na pewno mozemy robi¢ w beczkach drewnianych, w naczyniach
kamionkowych, natomiast w warunkach domowych nie zawsze jest miejsce, zeby ustawié¢ takie

naczynie...

Ula: ... tak, ja mysle, ze w warunkach domowych to stoj 21... 2,51 ... 31 ... no do 51, zazwyczaj zeby
taka wicksza glowke kapusty, czy dwie mniejsze glowki, zeby nam weszly. I Zeby to tak jak
wspomnieliSmy — poziom si¢ unosi — wigc trzeba zawsze pamigtaé o tym, zeby ta kiszonka nie
siegala nam pod samg pokrywke. To tez jest dobre rozwigzanie - taki zwykly, po prostu
najzwyklejszy stoik.
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Marcin: Tak, tylko jesli chodzi o pojemnos¢, wydaje mi si¢, ze tez trzeba mie¢ na uwadze to, ze
jakby im wigksza jest objeto$¢ tej kiszonki, tym bardziej ona jest stabilna pod wzgledem
chemicznym. I to przemawia by¢ moze za tym, zeby jednak — jak si¢ zastanawiamy, czy ukisi¢ w 11
stoju, czy w 51 - to moze ukisi¢ w 51, bo pewnie bedzie wigksze prawdopodobienstwo, ze si¢

kiszonka uda, a za to bedzie to wspaniale sprzyjato temu, zeby dzieli¢ si¢ kiszonkami.

Michal: Tak, wtedy juz nie oszcz¢dzamy, tylko po prostu jemy przy kazdej okazji...

Ula: Tak jest i robimy wielkie party kiszonkowe ($Smiech)...

Michal: ... (Smiech)... Ja jeszcze na Twoim blogu podejrzalem, ze Kkiszonki mozna robi¢ w

naczyniach zaroodpornych.

Ula: Tak, rzeczywiscie robilismy taka kiszonke, to byt bodajze kwas buraczany - taki do zjedzenia
na szybko, bo on byl gotowy tam chyba po 3 czy 4 dniach — wigc po prostu na szybko te buraki
obrali$my, zalalismy woda. Tam akurat nie unosi si¢ poziom. No naczynie zaroodporne ma taka
wade, ze jest po prostu dosy¢ szerokie, wiec tam na przyktad kapusty juz nie ubilibySmy dobrze, bo
by si¢ nam to tak jakby na boki rozchodzito. Im wyzsze naczynie, tym jest tatwiej ubijac te kiszonki
ubijane. Natomiast zalewane to faktycznie mozna nawet zrobi¢ w garnku takim Zaroodpornym,

przykry¢ przykrywka, nie ma problemu, odstawi¢ 1 za 3 dni bedzie gotowe.

Michal: Dobrze, to juz mamy naczynie. Teraz chcialbym, zebyScie powiedzieli troche o
kiszonkach, ktore Wy robicie. O pierwszej kiszonce juz méwilas - byla to kapusta kiszona. Ale
mysle, ze kapusta i ogorki to kazdy jadl i prébowal. Mysle, ze stuchacze chetniej postuchaja o

jakis takich bardziej egzotycznych kiszonkach, ktore robicie. Pochwalcie si¢.

Ula: No, nie wiem czy one s3 takie bardzo egzotyczne, bo my najbardziej to lubimy albo czerwong
kapuste, ktorg po prostu jest ciezko dosta¢ w handlu, a ona jest o tyle dobra, ze zawsze wychodzi.
Nie zdarzyto nam si¢, Zeby nam si¢ zepsuta. Robimy bardzo czgsto tez wtasnie kwas z burakéw i to
zarowno z mtodych burakéw, jak i starych burakow, z botwiny, z takich burakow bardzo fajnych —
podhuznych, ktore sa bardzo stodkie - takie podtuzne i dosy¢ nieduze buraki - to jest najfajniejszy

gatunek...

Michal: ... czerwone buraki?
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Ula: ... czerwone, tak zwykle czerwone buraki. Takze ten kwas to rzeczywiscie staramy si¢ cale lato
mie¢, bo on jest bardzo orzezwiajacy, bardzo fajny do wypicia. I robi si¢ go prosciutko, bo w
zasadzie wystarczy wrzuci¢ pokrojone buraki i zala¢ tak jak ogorki matosolne, mozna doda¢ wtasnie

troche miodu, cukru albo ewentualnie kromke chleba.

Michal: Zala¢ woda przegotowang?

Ula: No my zalewamy praktycznie wrzatkiem, to znaczy ona ma pewnie tam koto 90°C w momencie

zalania. Dodajemy trochg lisci, bo tez te dodatki do kiszonek maja rdzne zalety.

Michat: Jakich lisci dodajecie do burakow?

Ula: Do burakow to dodawali$my... bodajze liscie porzeczki, bo akurat mamy swoje porzeczki.
Wigc tych lisci zawsze mozemy sobie nazbiera¢ nawet zamrozi¢ i po prostu trzymaé pod r¢kg w
lodéwce pare zamrozonych lisci. Ale mozna tez dodac¢ lisci debu, wisni, liSci chrzanu chyba kiedy$

dodawali$my i to takie liscie roslin jadalnych, one zawieraja garbniki...

Marcin: ... liScie winogron tez bardzo dobrze si¢ sprawdzaja, szczegodlnie te mtode...

Ula: ... poza tym liScie winogron wlasnie mozna pozniej — to tez jest taka moze mniej standardowa
kiszonka — bo liscie winogron mozna tez samodzielnie ukisi¢. To jest taka kiszonka pochodzgca
chyba z Bliskiego Wschodu, bo tam jest dosy¢ popularna. Kisi si¢ liScie winogron w celu zawijania
ich jako golgbki. To sg takie malenkie golgbki, zwane dolma. My te liScie kiedy$ widzieliSmy w
jakim§$ sklepie orientalnym, chyba w sloiku i pdzniej poszperalisSmy w Internecie i znaleZliSmy
przepis jak zrobi¢ to samemu. Akurat mamy wlasne winorosle i mozemy sobie tez tutaj sami zebraé
surowiec. I to si¢ tak samo kisi, to znaczy zwija si¢ te liScie w ruloniki, wktada do stoja, zalewa
wlasnie si¢ taka solanka, dodaje troch¢ przypraw 1 po kilku dniach w zasadzie sg gotowe, mozna
robi¢ golabki. No taka chyba najbardziej egzotyczng kiszonke — tylko to nie my robimy, tylko mama
Marcina — to jest kimchi. To jest kiszonka pochodzaca z Korei. Ja przyznam szczerze, ze dla mnie
ona jest absolutnie hardcorowa, nie jestem w stanie nawet znie$¢ jej zapachu. Ale jezeli kto$ lubi
takie ostre, mocne smaki, nie przeszkadza mu imbir, czosnek, chilli i to wszystko wymieszane

razem. Jeszcze rzodkiew, czyli takie dosy¢ tez siarkowe aromaty, no to mysle, ze w matych ilosciach
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jest to fajny dodatek jako taka suréwka. Ale Marcin jest gldwnie mitosnikiem, moze co§ wigcej

powie o kimchi ($miech)...

Marcin: Ja niestety nie mialem okazji prébowac oryginalnego kimchi w Korei Potudniowe;.

Natomiast rzeczywiScie to co wedtug mnie stanowi o aromacie kKimchi to jest jednak rzodkiew.

Michal: ... rzodkiew biala?

Marcin: ... czerwona. Przynajmniej te kimchi, ktore ja probowalem to miato wilasnie rzodkiew

czerwong.

Ula: Ale chyba w oryginale oni robig z bialej...

Marcin: Tak jak mowi¢ — nie mialem okazji probowac tej oryginalnej potrawy. I z tego co wiemy

tutaj od Uli taty, ktory mial t¢ okazje, to tych odmian kimchi jest bez liku.

Ula: To znaczy kazdy robi prawdopodobnie w domu tam wedlug jakiego$ swojego wtasnie gustu,

przepisu. Tak jak u nas kazdy robi po swojemu, nie wiem, szarlotke albo... bigos...

Marcin: Tak jak kapusta kiszona jest, mozna powiedzie¢, naszg takg narodowa kiszonka, tak kimchi
jest podobno narodowa kiszonka Koreanczykow. I w zwigzku z tym tez s3 odmiany, ktore sa
bardziej zalecane dla dzieci — ktore sg tatwiej strawne, no i tak jak Ula powiedziata, te bardziej

specyficzne w aromacie i smaku.

Ula: Podobno nawet dodajg tam filety z jaki$ rybek, do tej kiszonki. Tez jest taka odmiana rybna

kimchi...
Michal: Ja mialem okazje¢ jada¢ kimchi kilka razy w Barze Sushi. Czasami jest podawane w
ramach zestawu rowniez kimchi. I faktycznie smak jest do§¢ wymagajacy - tak na granicy

zepsucia bym powiedzial. Natomiast zjadlem i smakowalo mi.

Ula: A byta ostra?
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Michal: Tak, to bylo pikantne. Chociaz nie na tyle pikantne, Zeby nie dalo si¢ zjes¢, bo ja

ogolnie nie lubi¢ pikantnych rzeczy. Moze mialem ta wersje dla dzieci w takim razie (Smiech)...

Ula: ... by¢ moze, tak. Bo podobno ta wersja oryginalna jest dla przecigtnego Europejczyka

niezjadliwa (Smiech)...

Marcin: Natomiast dla mnie takimi kiszonkami, ktére sg bardzo atrakcyjne sa mieszane kiszonki,
czyli takie w ktorych pojawiaja si¢ rozne warzywa, gtownie warzywa korzeniowe. I rzeczywiscie
jest tak, ze w zasadzie na bazie kapusty kiszonej mozemy ukisi¢ inne produkty, ktore by¢ moze same
by sie nie daty ukisi¢ albo by ten proces kiszenia przebiegatl wolniej. By¢ moze z tego wzgledu, o
ktérym Ula wspominata - w kapuscie mamy duzo cukréw, wiec ona stworzy to srodowisko 1 wtedy

nawet w catosci jakie$ takie owoce, jak chociazby jabika...

Ula: ... winogrona...

Marcin: ... mozemy ukisi¢ w tej catej objetosci kiszonej kapusty.

Michal: Podaj jaki$ przyklad takiej mieszanej kiszonki.

Marcin: To akurat nie bedzie si¢ odnosito do kapusty, ale takim moim ulubionym zestawieniem to
jest - kiszone kawalki selera, ktore sg kiszone razem z ogérkami kiszonymi. Jak wiemy tradycyjnie
przy kiszeniu ogorkéw kiszonych dodajemy koper 1 ten koper $wietnie komponuje si¢ wlasnie ze
smakiem selera, ktory tez jest smakiem takim do$¢ charakterystycznym. Mozemy doda¢ tez obok
tego selera wlasnie marchew, mozemy doda¢ pietruszke, to wszystko tworzy, jak dla mnie, bardzo
ciekawe kompozycje smakowe. Jednoczesnie wtedy spozywamy te takie warzywa korzeniowe, ktore

nam si¢ nie kojarza z kwasnym smakiem, wlasnie w takim sosie kwasnym.

Ula: Ja bardzo lubi¢ takie kiszonki mieszane, oparte na kapuscie. Wlasnie na przyktad mieszam
kapuste bialg i czerwong i1 na przyktad marchewke i to wszystko kisz¢ razem, czyli marchewka
starta, obie kapusty poszatkowane. Tu akurat do szatkowania uzywam miksera, wigc wszystko trwa
po prostu blyskawicznie. No 1 wtasnie mozna do tej kapusty... kiedy$ pamigtam, ze probowaliSmy
kisi¢ papryke w kapuscie, tylko chyba dosy¢ niefortunnie wybralismy odmiane papryki, bo
wybrali$my tg takg biata, kremowa papryke. I ona okazala si¢ po ukiszeniu... byta zjadliwa, ale byta
troszke zbyt gorzka. Dobrze by byto chyba tutaj jaki$ inny gatunek papryki. Tu akurat Marcin jak byt
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w Bosni probowat kiszonej papryki, tam r6zne warzywa Kkisili i jak wrocit to probowalismy co$
takiego zrobi¢. Z egzotycznych rzeczy probowatam ostatnio zrobi¢ kiszone cytryny, o ktérych duzo
si¢ naczytalam, ale niestety mi si¢ nie udaty. Pojawita si¢ plesn i zastanawiatam si¢ czy to nie byto
zwigzane z tym, ze przepis wymagat az 4 tygodni w ogodle odstawienia tej kiszonki. Byta w ciemnym
miejscu, byta zamknieta w szafce. Nie wiem czy to nie bylo zbyt dlugo. Bo na poczatku chyba
wszystko szto dobrze 1 wlasnie mniej wiecej tak po 3 tygodniach pojawila si¢ ptywajaca plesn. No
niestety musiatam to wyrzuci¢. Takze tez nie zawsze nam si¢ udaje. Kiedy$ pamigtam chcieli§my
zrobi¢ kwas buraczany i za mocno zblanszowali§my buraki, to znaczy one juz byly prawie
ugotowane mozna powiedzie¢ i prawdopodobnie te cukry w tych burakach byty juz zbyt roztozone,
ulegly skroceniu te wszystkie tancuchy tych weglowodandw no i ta kiszonka si¢ po prostu zepsuta
po jakim§ czasie, tez tam po tygodniu chyba zajrzeliémy i po prostu - no $mierdziato, co tu duzo

moéwié. Takze nie zawsze si¢ udaje.

Michal: Blanszowane buraki, czyli zalane goracga woda, tak?

Ula: Tak. Tylko tamte byly chyba na parze zrobione, wtasnie nie pamigtam, ale jakos$ za dlugo. Bo
generalnie jest taka teoria, zeby blanszowac te warzywa twarde, korzeniowe, takie jak: seler, buraki,
marchewke, dlatego Zze blanszowanie powoduje to, ze one s3 tatwiejsze do przenikniecia dla tych
bakterii w ogéle, czyli ze si¢ szybciej ukiszag. No my jeszcze nie opracowali$my tutaj jak dlugo
trzeba blanszowac albo w jaki sposob trzeba blanszowa¢ — czy w wodzie, czy na parze. Jeszcze
musimy nad tym popracowaé. Natomiast surowe zawsze si¢ udaja, predzej czy pozniej si¢ ukisza. |

ten kwas robimy po prostu z surowych burakow.

Michal: Tylko te twarde warzywa, korzenne to zalewacie goracq wodg z sola...

Ula: ... tak, tak.

Michal: A kapuste juz nie?

Ula: No kapustg nie, bo ona robi si¢ z sosie wlasnym, ze tak powiem, czyli sama puszcza sok pod

wplywem soli. Tam si¢ niczego nie dodaje.

Marcin: Natomiast kapusta niewatpliwie wymaga tego, zeby mechanicznie rozbi¢ $ciang¢ komorkowa
po prostu, wewnatrz komorek, ktore wewnatrz zawieraja wlasnie weglowodany. Po to, zeby
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udostepnié... utatwi¢ dostep do tych weglowodanéw na pierwszym etapie kiszenia. Stad te takie

tradycyjne deptanie kapusty, przeciez tak naprawdg¢ temu to stuzy...

Ula: ... 1 jest to takie troche miazdzenie juz. Bo najpierw si¢ szatkuje, to rzeczywiscie puszcza sok,
ale sél tez powoduje puszczenie soku. Natomiast pdzniej si¢ jeszcze te kapuste tak tradycyjnie ubija,

czyli jeszcze troszeczke miazdzy te wszystkie widkna roslinne.

Marcin: Natomiast to co jest cieckawe, bo na pewno wielu stuchaczy styszato o kiszonej kapuscie w

catosci, w gtéwkach...

Michatl: ... no ja nie styszalem...

Ula: ... to jest taka legenda rodzinna trochg...

Marcin: ... do$¢ popularny no... produkt do stworzenia potrawy — zaraz powiem do jakiej — na
naszych kresach, na Ukrainie. Ale to tez osiggano w ten sposob, ze w calej masie normalnie

przygotowanej kapusty do kiszenia, czyli poszatkowanej i wygniecionej zanurzono...

Ula: ... w duzych beczkach...

Marcin: ... wlasnie te gldowki kapusty. A do czego to stuzylo? Taka tradycyjna potrawa — jak to juz
Ula wspomniata — do$¢ powtarzana w tej mojej rodzinie jako taka legendarna potrawa, byty golabki,
ktore byly w kapuscie, w liSciach kapusty, ale wlasnie kiszonej. Przez co jeszcze nabieraty takiego
wlasnie aromatu specyficznego dla kwaszonej kapusty.

Ula: Co$ pomigdzy gotagbkami, a bigosem wrecz. ..

Marcin: Tak. Tutaj Ula nie wspomniata, pewnie przez skromno$¢, o tym Ze na jednym z naszych
wyjazdow zagranicznych zakochalismy si¢ w kiszonce z rejonu, powiedziatbym, Morza
Srédziemnego, ale w zasadzie to Morza Czarnego — kiszonej marchewce. Ta potrawe pierwszy raz
jedlismy kupujac ja bezposrednio od Tataréw zamieszkujacych Krym. No i bardzo chcieliSmy moc
jakby powtarza¢ to doswiadczenie kulinarne, tym bardziej, ze na Krym jednak, nawet w czasach
kiedy to byto prostsze, to nie jezdzilisSmy tak czgsto. I te nasze doswiadczenia trwaty dos¢ dtugo,

znaczy mowiac krotko — nie za pierwszym razem si¢ udato osiagnaé co$ co bylo zblizone do
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oryginalu. Ale to moze Ula opowie jak si¢ dochodzi do tego ideatu, jesli chodzi o kiszenie

marchewki.

Ula: No przede wszystkim ta potrawa, ktora jedliSmy to bylo co§ w rodzaju kiszonych czy
marynowanych baktazanow, jeszcze tak naprawde zanurzonych w dosy¢ duzej ilosci oleju czy oliwy.
I te baktazany byly nacigte 1 nadziewane wtasnie marchewka. Byto to w ogole jakie$ koszmarnie
cigzkostrawne, ale byto pyszne. Ta marchewka byla bardzo mocno czosnkowa i w zasadzie
wiedzieliSmy o niej tyle, ze jest rozdrobniona, czosnkowa, ukiszona. No i probowaliSmy do tego
dojs¢, tak. To znaczy robiliSmy ja a’la kapustg, czyli po prostu rozdrobniong, ukiszong w tym sosie
wlasnym, mocno ubita, zasolong. I wydaje mi sie, ze gdzies za trzecim razem chyba nam wyszed! juz
ten smak, o ktory chodzito. Dodali§my dosy¢ duzo kolendry i bardzo, bardzo duzo czosnku. Tam
dostownie na 1kg marchewek, to poszio chyba 4 albo 5 zabkéw czosnku, zeby ten smak byt wtasnie

najbardziej zblizony do oryginatu.

Michal: A dochodzenie do tego smaku, to poprzez r6zne proporcje...

Ula: ... rézne proporcje soli, rézne proporcje czosnku. Natomiast baktazandw jeszcze nie robiliSmy,

to jest jeszcze przed nami (Smiech). Caly czas mamy si¢ czego uczyc.

Michal: Jakie teraz kiszonki najczesciej robicie?

Ula: Sezonowo generalnie. Z tego co jest. Bo to tez nie chodzi o to, zeby kupowac jakie$ tutaj bardzo
egzotyczne sktadniki. No przez cala zime robiliSmy sobie na przyktad kapusty rézne, to znaczy i
bialg 1 czerwong i czasami dodawaliS§my jako dodatek do tego jeszcze jaka$ tam kapuste wtoska,
wilasnie mieszaliSmy z bulwiastymi warzywami. Bardzo cze¢sto tez zimg robimy wiasnie i buraki i
marchewke, 1 seler. Na jesieni jak si¢ pojawiaja czy latem bardziej - kalafiory, no to tez wchodza
tutaj do tego naszego jadtospisu. Ale tak najczesciej to chyba kapuste jednak. No 1 zaczgliSmy od
kapusty 1 doszliSmy do kapusty. Jednak okazato si¢, ze jest najtatwiejsza w sumie do zrobienia, bo

zawsze wychodzi.

Michal: ... ta czerwona?
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Ula: ... tak czerwona. Czasami bialg tez robimy, tak zeby mie¢ swoja, no bo wiadomo — mozna
kupi¢, ale mito zrobi¢ samemu. Ona ta zrobiona w domu ma troszk¢ inng... i smak i1 konsystencje,

jest taka jaka$ bardziej jedrna, ma zupehie inny kolor, jest jasniejsza.

Michal: A jak si¢ robi kiszona marchewke i seler?

Ula: Kiszong marchewke to robili§my tak naprawde na dwa sposoby. Bo robilismy zar6wno takg w
kawatkach - czyli zalewang tak jak ogorki matosolne, tu bez wigkszej filozofii, po prostu pokrojona

na kawalki, zalana i po paru dniach jest...

Michal: Taki caly korzen marchewki, tak?

Ula: Obrana marchewka, pokrojona na odcinki powiedzmy 3cm, zalana solankg z dodatkiem
przypraw. Chyba jak dodali$my kopru, to ona nawet wtasnie kojarzyta nam si¢ troch¢ z ogorkami
($miech). Bo jednak ten koper bardzo powoduje skojarzenie, ze jest to ogorek, tymczasem jest to
pomaranczowe i jest to dosy¢ $mieszne ($§miech). No 1 wlasnie druga kiszonka z marchewki to byta
ta taka a’la tatarska — ubijana, czyli rozdrobniona na tarce marchewka, zasolona. Puszcza... ona
bardzo szybko akurat puszcza sok, duzo szybciej niz kapusta, ubita w stoiku. I tez po mniej wigcej
tygodniu powiedzmy byta gotowa. W zalezno$ci troszke tam od temperatury. Akurat zimg
najchetniej robimy kiszonki, bo mamy dosy¢ chlodno w domu, tak przecigtnie koto 17°C, wiec po
prostu one si¢ zawsze udaja. Latem jest gorzej, no niestety nie mamy zadnej piwnicy, nie mamy
takiego chlodnego miejsca. Wiec latem albo musimy czekac, az nastapi jakie§ ochlodzenie albo

zrezygnowac niestety z kiszenia.

Michal: Jeszcze chcialem zapytaé o taka jedna z podstawowych Kiszonek —ogorki kiszone. Jak
zrobi¢, zeby si¢ udaly? Bo ja spotkalem si¢ z roznymi metodami, lacznie z tym, ze sa takie
glosy, ze proces Kiszenia nalezy w pewnym momencie przerwa¢, pasteryzujac te ogorki kiszone.
Jakie jest Wasze zdanie na temat robienia kiszonych ogorkow?

Ula: To znaczy przerwac — to jezeli chce sie je dtugo przechowywac.

Michal: Tak, méwie o takim kiszeniu na zime...
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Ula: Tak. Zdecydowanie trzeba je wtedy zapasteryzowac¢, no bo inaczej ta fermentacja caty czas
bedzie burzliwa i1 wlasnie wejdg te kolejne fazy fermentacji. I tak naprawde nie wiadomo w jaka
strong to moze poj$¢. Czasami tez si¢ zdarzy, ze kto§ zrobi 20 stoikdw i1 na przyktad 2 beda zepsute,
prawda? Bo dostalo si¢ powietrze albo wlasnie co§ na $ciance stoika byta jaka$ bakteria, to si¢

zawsze moze zdarzy¢.

Michal: A jak Wy robicie kiszonki, to raczej takie zeby je spozy¢ w ciagu tygodnia, dwoch?

Ula: Tak, w zasadzie nie robiliSmy jeszcze takich pasteryzowanych. Moi dziadkowie kiedys$ robili
takie ogorki. Oni robili w takich stojach z gumka, w takich wekach, taka gumka i sprezynka. Tylko
ze wstawiali to do piwnicy, mieli takg mozliwos¢ tez, zeby to przechowywac¢ w chtodzie. Bo tez tej

kiszonki raczej nie mozna pozniej przechowywaé¢ w wysokiej temperaturze, nie powinno si¢.

Marcin: To znaczy ja mysle, ze kluczem do tego, zeby ogorki si¢ udaty to jest to, ze nalezy je

najpierw sobie wyhodowac.

Ula: ... no tak...

Michatl: ... dobry surowiec...

Ula: ... dobry surowiec...

Marcin: Tak, bo jednak to nie jest tylko mit, to jest niestety prawda, ze te ogorki, ktore sg hodowane
przy pomocy roéznych nawozoéw, ktore stymulujg ich wzrost, no one duza czes¢ tych $srodkow
zawieraja w sobie. I tak naprawde cigzko nam wtedy kontrolowa¢ proces kiszenia. Mysle, ze taka
wazng rzecza jest tez dobor samych ogérkow. To nie jest tak, ze kazdy ogorek jest sens kwasié.
Wiemy, ze ogérki majg takg budowe - jezeli sg bardzo rozwinigte, to w srodku jest zawarte puste
powietrze. Jezeli kisimy je w calo$ci, bo mozna 1 w kawalkach, no to to powietrze gdzie$ tam w

srodku jest i by¢ moze ono w pewnym momencie si¢ wydostanie...
Ula: ... no, poza tym moze sprzyja¢ wiasnie rozwojowi jaki$ tam drozdzy, czy plesni...
Michal: Tak, tu wracamy do idealnych warunkow dla bakterii, zeby bylo Srodowisko

beztlenowe, a jezeli w ogorku jest powietrze, to juz mamy tlen.
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Marcin: A mysle, ze tez warto si¢ zastanowi¢ nad tym czemu bedg nam stuzyly te ogérki. W Polsce
poza spozywaniem ogorkéw, jako ogérkoéw w catoscei, jest tez dos¢ popularna zupa ogorkowa. Zupe
ogorkowa tworzy si¢ tak naprawde ze startych ogoérkéw. Mozna jakby zagwarantowaé sobie
wiekszg... wieksze prawdopodobienstwo, ze uda nam si¢ ta kiszonka, poprzez to, ze bedziemy Kkisili
nie ogoérki w catosci, tylko starte, surowe ogorki. I wtedy juz nie ma potrzeby zupehie zalewac¢ ich
woda, ten sok zawarty w ogoérkach wystarczy. Starty ogorek traktujemy z jednej strony jak kiszonke

taka jak kapusta kiszona, poniewaz nie dodajemy wrzatku...

Ula: ... ubijamy, ubijamy te ogorki, tak...

Marcin: ... a z drugiej strony traktujemy jak ogorek kiszony w catosci, dlatego, ze dodajemy te same
sktadniki co do ogdorkow kiszonych, czyli dodajemy czosnek, koper i inne dodatki... s6l oczywiscie.
Z tego co jestem w stanie odtworzy¢ sobie z pamigci z domu mojego, to byla dos¢ popularna
kiszonka, ktéra wlasnie byla przygotowywana jeszcze w czasach, kiedy ogdlnie bylo ciezko z
dostaniem réznych produktow zywnosciowych, wiasnie pod katem robienia zupy ogoérkowej. A
musz¢ si¢ przyznaé, ze zdarzato mi si¢ spozy¢ ta kiszonke - nie w postaci zupy, tylko w postaci
takiej...

Ula: ... czyli wyjadales mamie ze spizarni (Smiech)...

Marcin: ... tak ($miech) ... takiej wlasnie konsystencji startych ogorkow, juz ukiszonych.

Ula: Czym skorupka za mtodu nasigknie... (§miech)

Michal: ... ciagle wyjada? (Smiech)...

Marcin: ... tak...

Ula: ... tak, zdarza si¢ tak, ze p6t stoika nagle ubywa (§miech)...

Michal: Ale to jest bardzo ciekawy sposob z tym $cieraniem ogérkéw przed ich kiszeniem,

faktycznie wtedy bardziej mozemy kontrolowac ten proces.
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Marcin: To tez jest tak, ze — Ty pytate$ o nasze doswiadczenia z kiszonkami, co kisilisSmy, co nie —
tak naprawde pewne watki rozmowy otwierajg jakie$ poktady pamigci. Ja sobie przypominam, ze
jedna z naszych ulubionych kiszonek — ale typowo sezonowych — to jest kiszona cukinia. I tg cukini¢
kisimy w zasadzie tak samo jak ogorki.

Ula: Tak, tak. To si¢ robi praktycznie identycznie. Najlepsze do tego sg chyba takie mate cukinie...

Michal: Jak ogorki malosolne?

Ula: Tak, tak.

Marcin: Tak.

Michal: Z tymi samymi przyprawami?

Marcin: Z tego co pamig¢tam to tak, z tymi samymi przyprawami.

Ula: Na pewno czosnek... ale ja nie wiem czy bym data kopru... Ja bym tam chyba poszalata z

jakimi$ innymi ziotami.

Marcin: Ja mysle, ze wreez - jezeli mamy obawy czy nam wyjda te kiszone cukinie - mozemy
pierwszy raz sprobowac zakisi¢ je razem z ogorkami. Natomiast docelowo pdzniej mozna kisi¢ je juz
indywidualnie. Nie probowalismy, ale wiem ze tez jest to jak najbardziej wykonalne — czyli znowu z
tej rodziny dyniowatych — patisony. Oczywiscie znowu — tak jak tutaj Ula wspomniata przy okazji
cukinii — to raczej te naprawdg takie mate okazy. I to nalezy wlasnie w ten sposob podchodzi¢ — jesli
udato nam si¢ zakisi¢ jakie§ warzywo, to zastanawiamy si¢ w wtedy - z tej rodziny warzyw - co
jeszcze jest dostgpne i1 by¢ moze warto sprobowaé. Bo by¢ moze te okreslone juz zdobyte

doswiadczenia dadzg si¢ dos¢ tatwo przetozy¢ na kolejne warzywa.

Ula: I odkryjemy jaki§ nowy, nieznany smak.

Michal: Czyli eksperymentowac...
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Ula: Tak. Ja zdecydowanie jestem za eksperymentami. Zwlaszcza wilasnie w sezonie, kiedy te
warzywa nie sg drogie. Po prostu kupi¢ kilo jaki§ warzyw, ktore nam wpadng w oko, na targu. Czy
zwlaszcza jezeli mamy jakiego$ sprawdzonego dostawce albo jezeli mamy swoje — no to jeszcze
lepiej. I po prostu probowac. Nie bac si¢, bo to tak naprawde nic si¢ nie stanie, jezeli nam nie
wyjdzie. Oczywiscie nie jestem za tym, zeby marnowa¢ zywnos$¢ 1 na co dzien tak naprawde staram
si¢ niczego nigdy nie wyrzucaé, tylko wykorzystywaé jakies tam resztki. No ale tez bez
eksperymentdw tutaj - nie bedzie postepu. Jesli sami nie sprobujemy czegos zakisi¢, no to wszystko

jest tylko teorig wtedy. Trzeba probowac, trzeba praktykowac. Czytaé, doszkala¢ sig...

Marcin: Ja mysle, ze tez warto eksperymentowaé nie tylko w kuchni, ale tez — no - w sklepie.
Szczegoblnie ze teraz ta kuchnia i rynek produktéw kulinarnych si¢ tak bardzo zglobalizowat i mamy
dostep po prostu do pewnych produktow, rowniez do kiszonek, do ktorych nie mieliby$my dostepu,
poprzez to ze moglibySmy sami je ukisi¢. Dla mnie takim odkryciem jest — tutaj si¢ spieramy z Ulg
czy na pewno kiszona czy marynowana, ale moim zdaniem kiszona — kapusta musztardowa. To jest
znowu kiszonka, ktora dotarta do nas z Dalekiego Wschodu. Z racji specyfiki smaku samego
warzywa 1 kiszonka ma do$¢ specyficzny smak. Wiec to jest tak, ze do niej trzeba - no po prostu —

dojrze¢. Ale juz mysle, ze po kilku prébach mozna si¢ od niej uzaleznic.

Michal: Czyli smaku sprobowales kupujac w sklepie...

Marcin: Kupitem gotowa kiszonke - mimo tego o czym Ula wspominala, czyli o tym, zeby nie
kupowac¢ paczkowanych hermetycznie kiszonek — no to kupilem taka, bo to byta jedyna dostepna.

Ale...

Ula: Ale, ja nie widzialam $wiezej chyba kapusty musztardowej, wigc to mozna kupi¢ tylko
paczkowane. W sklepach wietnamskich — tu podpowiem — bo to taka dosy¢ tez jest niszowa

informacja...

Marcin: Dopoki rynek takich specjalistycznych restauracji u nas jednak caty czas si¢ rozwija — zZ tego
co mi wiadomo to w Warszawie nie mamy dostgpu do restauracji, ktora by si¢ specjalizowata w
kiszonkach — no to to jest jedyna droga. Ale miejmy nadziej¢, ze tez si¢ jako$§ zmieni. Skoro mozna

rozwijac restauracje w kierunku jaki$ kuchni narodowych, to mozna tez w strone¢ kiszonek.
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Michal: Zblizamy si¢ powoli do konca. Wyobrazmy sobie, zZe jest kto$ kto robil tylko kapuste
kiszong i ogorki. Od czego zaczaé takie eksperymentowanie? Bo Ty Ula bardzo ladnie
powiedziala$ o tym, ze nalezy probowac¢. Natomiast na poczatku sa takie obawy — czy si¢ uda,

czy si¢ nie uda... Jak do tego podejs¢?

Ula: No ja bym go naméwita — w tej chwili mamy maj — na mtode buraki, czyli botwing ukiszong...

Michat: ... botwinke ukisi¢ tak?

Ula: ... tak, zrobi¢ kwas. Ktory mozna p6zniej albo sobie popijaé, troche rozciencza¢ moze woda, bo

moze by¢ za stony albo uzy¢ wtasnie do takiego barszczyku lekkiego...

Michal: Czyli bierzemy botwinke¢ - myjemy, kroimy...

Ula: ... myjemy, kroimy, wktadamy to wszystko do stoika, no mniej wiecej oceniamy tez ile tego
bylo, robimy roztwor soli 1,5% we wrzatku i zalewamy te buraki. Mozemy doda¢ lisci porzeczki,
ziele angielskie, czosnek, troszke gorczycy jezeli lubimy, troszke pieprzu...

Michal: 1,5% roztwér soli, to jest mniej wiecej lyzka stolowa na litr wody?

Ula: Nasze tyzki, ktore mamy to maja 16-17g, czyli troszk¢ mniej niz tyzke¢. To potrzeba 15g na litr.
Ale mniej wigcej, jesli ktos da tyzke tylko taka lekko kopiata tyzke na litr, to mysle Zze bedzie ok. Bo
nie kazdy ma wagg, tak, wiec tutaj moze to by¢ ciezkie do oszacowania, ale mniej wiecej tyzka. To
tez nie jest apteka 1 mysle, ze jakie§ drobne wahania w tych procentach po prostu nie zaszkodza.
Michal: Woda wczesniej musi by¢ przegotowana...

Ula: Najlepiej. To znaczy najlepiej jakby to byla migkka woda, bo u nas akurat jest bardzo twarda.
Wigc raczej ja gotujemy albo nawet odstawiamy na jaki§ czas. Mozna z jakiego$ zrodta, z jakiej$
studni oligocenskiej na pewno bedzie lepsza. ..

Michal: Zalewamy te buraki ta wodg z sola i czekamy jak dlugo?

Ula: Mniej wigcej — jezeli mamy koto 20°C — to mysle, ze juz po 4-5 dniach mozemy sprawdzac.

str. 25 http://www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/



Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie — transkrypt podcastu

Michal: I czego si¢ dopatrywac?

Ula: Czego si¢ dopatrywac... kwaskowego, lekko musujacego napoju. Ten kwas powinien by¢ lekko
musujacy, kwaskowy, orzezwiajacy na pewno taki w zapachu. Na pewno nie moze mie¢ zadnego
stechtego, czy takiego plesniowego zapachu. Nic z tych rzeczy.

Michat: I po 3 dniach mozna juz to pié...

Ula: ... juz mozna zaczyna¢ probowaé. Ja mysle, ze tak od 4-5 dni do tygodnia zazwyczaj. No bo te

wahania temperatury, wiadomo.

Michal: Co sie¢ robi z tymi burakami z tego kwasu? Wyrzuca si¢ je czy jakos$ zjada?

Ula: Nie, nie. My albo zjadamy je — tak po prostu (Smiech)...

Michatl: ... w formie surowki...

Ula: ... nie, tak w kawatkach. Ale my jesteSmy troch¢ dziwni 1 lubimy buraki ($miech). Ale
oczywiscie jak dla kogos to jest po prostu za duze wyzwanie zje$¢ buraka... no mozna to zetrze¢ na
surowke. Mozna tez ugotowac na nich po prostu barszczyk albo doda¢ tez do $wiezej botwiny.
Marcin: No 1 koniecznie nie wyrzucajmy czosnku, zabkéw czosnku...

Ula: Marcin jest fanem czosnku z kiszonek...

Marcin: Ten czosnek, ktory moze by¢ w pewnym sensie nie jadalny w postaci surowej, jezeli on juz
jest ukiszony czy to z burakami czy z ogorkami, on jest juz duzo lagodniejszy 1 mozna si¢ bardzo
przekona¢ wtedy do niego.

Michal: Potwierdzam. Zjadam z ogérkow Kiszonych. Pyszny jest.

Ula: A ja nie przepadam akurat za czosnkiem ($Smiech)...
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Michal: Shluchajcie. Bardzo Wam dziekuje¢e za wywiad. Mnéstwo bardzo cennych i
wartosciowych informacji. Mnie to zachecilo do eksperymentowania. Juz wlasnie myslalem
sobie od czego zaczne i chyba wlasnie od kwasu buraczanego, bo jedna probe podjeliSmy i si¢
nie udalo. By¢ moze temperatura byla za wysoka, wi¢c teraz skorzystam z tego przepisu, o
ktorym wlasnie powiedzieliscie. I pewnie pierwszg Kiszonke, ktora ja zrobie, to bedzie kwas z

burakow czerwonych.

Ula: No to zyczymy powodzenia.

Marcin: Nie nalezy si¢ zraza¢. Nawet gdyby ta druga proba nie byla jeszcze taka idealna, naprawde
trzeba popracowaé. Tutaj wlasne doswiadczenie jest niezbedne. Co gorsza tez - mimo tego co Ula
starata si¢ przekaza¢ - cigzko jest przekaza¢ doswiadczenie. Tak naprawdeg trzeba je samemu
zdobywac.

Michal: Tak.

Ula: My tez dzigkujemy ze swojej strony za zaproszenie.

Marcin: Dzigkujemy.

Michal: Bardzo dzi¢kuje¢. Do uslyszenia. Czes¢!

Ula: Czesc!

Marcin: Czes¢!

Wow! Nie wiem jak Ty, ale ja naprawdg nabratem ochoty na zrobienie jakiej§ domowej kiszonki.

Notatki do tego podcastu, jak zwykle znajdziesz pod bezposrednim linkiem, tym razem jest to:

www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/018

Jezeli nagranie Ci si¢ spodobalo, to bardzo prosz¢ wejdz na iTunes i zostaw swoj komentarz. Jezeli
Ci si¢ nie podobalo, to tez to zrob. Wazne, aby to byta szczera ocena z informacja, co ewentualnie
moglbym poprawi¢, aby materialy, ktore przygotowuj¢ byly jeszcze ciekawsze i bardziej przydatne.

Dzigkuje na dzisiaj i do ustyszenie za dwa tygodnie. Czes¢!
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