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Modelovy priklad kysané zeli

lé¢né kvasenti je nejstar$im, nejpri-
rozenéj$im a nejsnadnéj$im zpu-

sobem konzervace zeleniny. Jeho
jedind nevyhoda spociva v tom, Ze se
k tomuto druhu konzervace rozhodné
nehodi zdaleka vsechny druhy zeleniny.
Zelenina s tvrdsi strukturou, zejména fepa
a zeli, prichazi daleko vice v uvahu nez
napiiklad zrala cervena rajcata, porek, tykve

nebo také houby.

Dietni potravina par excellence

Mléc¢né kvadeni je idedlni, jak kazdy vi, pro
kysané zeli. Z nadrobno nakrouhaného
a jemné osoleného zeli, zalitého trochou
vina, které nechdme nejméné Ctyfi tydny
kvasit, se za tuto dobu stane nejzdravéjsi,
doslova nejpozitivnéjsi ze véech potravin —
alespon, pokud ji konzumujeme syrovou:
300g kysaného zeli obsahuje denni davku
vitaminu C, coz je pfiblizné 75 miligramd,
zachovany ztstanou i mineralni latky, pou-
zijeme-li rovnéz $tavu z kysaného zeli, ktera
je mimochodem také bohatd na vitaminy
skupiny B. Tento produkt mlé¢ného kvaseni
pomaha lécit zalude¢ni viedy, cukrovku
a dal$i onemocnéni latkové vymeény a nabizi
neprekonatelnou odtucnovaci dietu. Pl
kilogramu kysaného zeli ma pouze 100 kilo-
kalorii. Pfi dennim pfijmu 1 700 kilokalorii
je mozné, pokud to zvladneme a skutecné
zkonzumujeme pouze pul kilogramu
za den - nejdulezitéjsi vitaminy a stopové
prvky jsou zde pfece jiz obsazeny -, Cisté
numericky zhubnout za tyden kilogram
a pul.

Se sddlem a tu¢nymi uzeninami: vyzZivné, ale
méné zdravé
To se ovSem tyka, jak jsme jiz zminili, syro-
vého kysaného zeli. Domékka uvareny,
vylepseny husim sddlem a ozdobeny tuc-
nymi uzeninami ¢i veprovym kolenem jiz
tento pokrm zdaleka neni tak zdravy.
Némecky se mu jinak také fikd ,, Zettelkraut®,
protoze se krouha na tenké listecky ( Zettel
), nebo, v rynském nareci, ,Kappes® Je
mimochodem povazovano za natolik
némecké, ze se v angli¢tiné nepre-
klada a fikd se mu jedno-
duse ,sauerkraut®
Némeckym vojaka boju-
jicim ve svétovych val-
kach vyneslo prezdivku
»krauts®
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V kvasné nddobé

s bakteriemi

Ostatni druhy kysané zele-
niny si neziskaly takovou
popularitu — naptiklad zelené
fazolové lusky, mrkev nebo
¢ervena repa. VSechnyuvedené druhy
zeleniny se nejlépe pripravuji v kamenino-
vém hrnci. Sudy na kysané zeli, se museji
pracné istit, a proto jiz trochu vysly z mody.
Nepouzitelné jsou kovové hrnce, nebot &
vazou kyselinu mlé¢nou a konzervo-
vané potraviny tak horknou. Nej-
lépe se k témto ucelim hodi
nadoby na kvadeni, které jsou &
k dostani v obchodech, se &
zlabkem nahote, ktery
po naplnéni vodou zajis- &
tuje vzduchotésnéuza-
vieni. Desti¢ka,
Inéné platno
a dlazebni
kostky &
k zatizeni,




potieba, stejné jako ¢asové narocné umyvani
dlazebni kostky, ktera se za pfistupu vzduchu
¢asto $pinila. Toho nas ted usetfi kvasna
nadoba se zlabkem na vodu a dvoudil-
nym kamennym zavazim, které
presné odpovidd praméru hrnce.

Nemusi byt vzdy kysané zeli
V kvasné nadobé mizeme od pocatku jara
do pozdniho podzimu chutnym a zdravym
zptisobem konzervovat rtizné druhy zele-
nlny, ktere nas mohou pfijemné prekvapit

: okrmum Nasledu]e Vycet

« paprika a rajcata
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Vhodnymi bylinkami a kofenim jsou satu-
rejka, kopr, estragon, zluté hor¢i¢né seminko,
hrebicek, listy maliniku, listy rybizu (z ket
s ¢ernymi plody), ¢esnek, koriandr, kmin,
libecek, bobkovy list, kien, mleta paprika,
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Talif vzala ve svém bolu,
do sklepa jde vdova dol(,
touzic pfinésti si z ného,
porci zeli kyselého.

Ach, jak mana chutna to!

Obzvlast, je-li ohrato.

WILHELM BuscH

(Poznamka prekladatele: Citat
zVita a Vény Wilhelma Busche
je uveden v prekladu Otokara
Fischera.)




nové kofeni,
celerové listy, raj-
catovy prasek, jalov-
¢inky a cibule.

V Orientu jiz 2 000 let

Chemicky lze proces mlé¢ného kvaseni
vysvétlit nasledovné: siil, kterou pridavame
do nakrdjené zeleniny, narusuje bunééné
stény a odebira z nich vodu a cukr. Pfi tomto
procesu méni bakterie mlé¢ného kvaseni
cukr na kyselinu, tomu fikdme fermentace.
V kvasici zeleniné se vSak také zastavuje rust
mikroorganismt a jiz Louis Pasteur
(1822-1895) rozpoznal tuto schopnost kyse-
liny mlé¢né, ktera v kysaném zeli nadla svého
nejlepsiho spojence, nicit bakterie a detoxi-
kovat. Mlé¢né kvasent je staré nejméné 2 000
let a sviij ptivod ma v Orientu. Zde, zejména
v zemich kolem Kavkazu, mizeme dodnes
nalézt lahodné kysané speciality.

Z bilého zeli se pripravuje klasika mezi
kvasenymi druhy zeleniny: kysané zeli.
MUzeme jej jist syrové nebo pfipra-
vené rliznymi zpUsoby - pokazdé
potési svou vyraznou chuti.

Nakladani po vzoru piedki

Dokud jesté neexistovaly na kvasenizele-
niny nadoby se Zlabkem, bylo jeji kysani
komplikovanou zalezitosti vyzadujici
castou kontrolu. Po nakrouhdni zeli
a nalozeni do kameninového sudu se
pres nalozené zeli rozlozilo muselinové
platno, to se zakrylo obracenym talifem,
ktery dosahoval nejlépe az k okraji, a zati-
Zilo vétsinou Zulovym kamenem. Péna,
ktera se zhruba po tydnu zacala tvofit
na okrajich, se musela pravidelné odstra-
novat, i zbytky na vnitfnim okraji hrnce.
S vinem, Sampariskym Stale znovu a znovu bylo nutné ménit
nebo syrovdtkou platno. Touto metodou zeli pfi pokojové
Osm az deset t}'ldnﬁ musi teploté 20 az 30°C vykysalo zhruba za tfi

foastsurovd hmota ki s et
pravé ndrodniho pokrmu  gopy vytvofila.

kysaného zeli, pficemz
existuje mimochodem
drobny rozdil mezi kysa-
nym, vinnym a Sampan-
skym zelim, podle toho,
jakou tekutinu pouzijeme
k zapoceti kvaseni -
syrovatku u kysaného
zeli nebo vino
na vinné zeli, Sam-
paniské na Sampanské
zell.

« 5 az 7kg bilého
hlavkového zeli

« 8g soli nebo 24g¢g
moiské soli na kg zeli

Postup: ~ Opatmé odstranime povrchové listy a dame je stra- Zeli najemno nakrouhame (2).
nou, hlavku roz¢tvrtime a odstranime kostal (1).



+ podmasli nebo bilé vino nebo $ampanské
« podle chuti: kousky jablek,
cibule, jalov¢inky, vinné
hrozny

« struhadlo na zeli nebo
okurky

« tlouk na zeli :
+ nidoba na kvageni
zeleniny (se zlabkem)

Syrovdtka nebo podmadsli
jako ,spoustéc”

Nejprve si na desetilitrovou

kameninovou nadobu pfipravime pét az

sedm kilogrami bilého zeli. Svrchni listy

hlavek se svymi silnymi zebry pfijdou zc¢asti

na dno, zbylé listy pak pouzijeme k zakryti.

Hlavky poté rozctvrtime a zespodu vykro-

jime kostaly. Ctvrtky hlavek pak nakrou-

hame na struhadle na okurky nebo zeli

na tenké prouzky, nasklddame do nadoby

v deseticentimetrovych vrstvach a oso-

.. lime - na pét kilogram zeli poci-

tame priblizné se 40 gramy soli.

Mizeme vSak pouzit i vétsi

~ mnozstvi mofské soli, pfi-

| ¢emzzde pocitame aZ se 120

g ﬁ gramy na pét kilogramd.

sy | Nejlepsi bude, kdy? proso-

lené zeli zkusmo dochutime

po zhruba desetiminuto-

vém odlezeni. Také mizeme

vrstvy zeli nasolit zvlast

N -

T

Dno kvasné nadoby vylozime velkymi svrchnimi
listy (3).

Plnime po vrstvach zelim, prosypavame soli
a podle chuti kofenim (4).

STUDNICE ZDRAVI — MLECNE KVASENT
SPOUSTEC: VINO - SAMPANSKE - SYROVATKA
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v misce a teprve poté
presypat do nadoby
na kvaseni. Nebude
pak tolik houzevnaté
. a v hrnci se s nim
" bude lépe pracovat.
'V nidobé jej totiz
/' musime pokazdé udu-
savat tak silné, dokud
ebude kazda nalo-
zena vrstva ponofend
v zelné Stave. Takto skladame
vrstvu na vrstvu, dokud nebude
kameninova nadoba ze tf{ ¢tvrtin plna.
Nyni pfidame ,,spoustéc, v pripadé
»Cistého" kysaného zeli syrovatku nebo
podmasli, poté vse zakryjeme zby-
lymi zelnymi listy, zatizime pfislus-
nymi kameny, naplnime zlabek
vodou a zakryjeme vikem. Pri
pokojové teploté 18 az 20°C
za¢ind kvasny proces, coz
pozname podle obcasného
zabublani z kameninového
hrnce. Obsah nddoby nyni pra-
videlné kontrolujeme. Nevy-
tvoril-li se dostatek $tavy, je
potieba dolit solny roztok (15
gramd na litr). Pfiblizné
za deset dnti, pokud uz nesly-
$ime bublani, postavime kame-
ninovy hrnec do sklepa nebo
na jiné chladné misto. Za dal-

Zeli udusame (5) a pfilijeme spoustéc tak, aby
bylo zcela ponofeno do tekutiny, nakonec
nahoru polozime velké listy.



Existuje vice moznosti, jak konzervo-
vat fazolové lusky: miizeme je zavafrit,
nalozit do sladkokyselého nalevu,
zmrazit nebo také nakysat.

Postup:

$ich osm dnti je kvasny proces zcela u konce
a zeli pripraveno ke konzumaci.

Jak vylepsit chut zeli
Takto nalozené by zeli oviem mélo spise
kyselou a prostou chut. Proto lze nakladaci
latku libovolné vylepsovat. Napriklad na jab-
le¢né vinné zeli. Do zeli pfiddme navic
kousky jablek a cibulové krouzky a jako
koteni jalov¢inky, které se v pripadé kysa-
ného zeli tolik osvédcily. Jinak postupujeme
jako u ,,bézného” kysaného zeli, pouze nyni
pouzijeme asi 250 ml jable¢ného vina jako
spoustéc.
To pravé vinné zeli ptripravime pomoci
hroznt bez jader. Na pét

Fazolové lusky omyjeme, sefizneme 3$picky, stah-
neme vlakno a rozpulime (1).

jeme a vodu si ponechdame (2).

kilogramt krouhaného zeli pfidame zhruba
250 gramt hroznt a nakonec pfilijeme
250ml ryzlinku - nebo sektu, to pak ziskdme
»Sampanské zeli“.

Zelené fazolové lusky
omyjeme, sefizneme $picku, stdhneme
vlakno a opatrné 5 minut predvafime
v mirné osolené vodé (15 grami na litr).
Takto zni¢ime fasin, jed obsazeny v luscich.
Lusky vsak pfi tom rozhodné nesméji zmék-
nout. Varnou tekutinu si ponechdme -
budeme ji potfebovat na doliti, pokud
fazolové lusky nevstfebaji dostatek vody!

Na desetilitrovy kvasny hrnec se zlabkem
budeme pottebovat:
o 6 az7kg zelenych fazolovych luska
« necely 1 kg nahrubo nasekané cibule
« 50gsoli
« syrovatku nebo podmasli

 cukr a saturejku podle chuti

Lusky vafime ve slané vodé asi pét minut, poté sli-



DNICE ZDRAVI — MLECNE KVASENT
VYLEPSENE ZELi - ZELENE FAZOLOVE LUSKY

Fazolové lusky skladame vrstvu po vrstvé

do nadoby na kvaseni, kazdou vrstvu mirné poso-  (4).

lime (3).

Omyté fazolové lusky se sefiznutou $pic-
kou a stazenym vldknem naskldddme
do nadoby na kvaseni a vrstvu po vrstvé
posypeme cibuli a osolime. Fazolové lusky
ovSem nemuzeme péchovat tak silné jako
zeli, jinak by ztratily svou konzistenci. Poté
postupujeme jako u kysaného zeli, tedy doli-
jeme syrovatku nebo podmasli jako spous-
té¢. A i zde je kvasny proces ukoncen
po ¢tyfech az osmi tydnech. V tomto pripadé
se vSak opét jednd pouze o zpracovani
za syrova nebo predbézné zpracovani. Fazo-
lové lusky vylepsime, pokud jiz pfi piipravé
pridame cukr (100 gramii na pét kilogramu
surové hmoty) a svazek
saturejky.

Lusky opatrné natlacime do nadoby na kvaseni

Nakonec ptidame syrovatku nebo pod-

masli jako ,spoustéc”, pfipadné dolijeme
varnou tekutinou (5).

Za syrova, vylepsené ¢i zavarené

Hotovou kysanou zeleninu pak mtizeme
konzumovat za syrova nebo ji vylepsit dalsim
varenim. Protoze vSak vétS$inou pripravu-
jeme kvagenim mnohem vice zeleniny, nez
kolik bychom mohli zkonzumovat, je dobré
ji poté jesté zavarit. Pfinejmens$im u kysa-
ného zeli je vhodnou alternativou jej dovarit
a zmrazit.

140- 141



Ruské zetld
Béjecny recept z orientalnich oblasti,
kde ma konzervace mlé¢nym kvase-

nim svij puvod. Na desetilitrovy
kvasny hrnec budeme potiebovat

« 5kg bilého hlavkového zeli « 1kg
celerové naté a bulev « 1 kg cibule « 1kg
zelenych rajcat « na kg zeleniny 8 g soli
a paprikové lusky, strouzky cesneku,
cely pept podle chuti

Postup

Zeleninu nejprve nakrdjime
na platky nebo prouzky, poté zalijeme
vychlazenym nalevem ze soli, celého
pepre a celerovych listi a v kvasné
nadobé¢ zatizime kamenem, ktery musi
byt zcela ponofen v nalevu. Tuto deli-
katesu miizeme konzumovat za Ctyfi
az Sest tydnd.

Celer

Jako nizkokaloricka pfiloha s vyraznou chuti je tato
nakladana zelenina vhodna pfedevsim po zjemnéni leh-
kym vinnym octem.

Postup
Na desetilitrovy kvasny hrnec budeme pottebovat

« asi sedm velkych bulev celeru s nati « 40 az 50 g soli «
nékolik polévkovych 1zic cukru « 11 kyselého bilého vina
« 1 kg cibule pokrajené na kosticky e 1 kofen kfenu, olou-
pany a nakrajeny na platky e strouzky cesneku a kofeni
jako bobkovy list, cely pept, celé nové koreni a cely kori-
andr podle chuti

Celerovou nat odfizneme a odlozime stranou. Bulvy
oloupeme pevnym nozem, omyjeme, nakrdjime platky
o sile ¥ centimetru a blansirujeme asi pl minuty
ve slané vodé. Omytou a dobre okapanou nati vylozime
dno kvasné nadoby, ponechame si dostatek naté na zave-
re¢né zakryti. Do hrnce ulozime prvni vrstvu celeru,
vysokou asi deset centimetrti, posypeme cibuli, platky
krenu, kofenim, cukrem a samoziejmé soli. Timto zpu-
sobem skladame dalsi vrstvy az do vysky zhruba osm
centimetrii pod okraj. Prikryjeme zbylymi celerovymi
listy. Zalijeme bilym vinem. Poté doplnime vodou zby-
lou po blansirovani, a pokud to nebude stacit, nalevem
z 10 az 15 gramd soli na litr vody, natolik, aby bylo
kamenné zavazi na vysku palce ponofeno v nalevu.
Nechame asi dva dny kvasit pfi pokojové teploté (20°C).
Sbirame pénu, pak postavime na chladné misto. Asi
za deset tydnu je celerova zelenina pfipravena ke kon-
zumaci.






DalsSi recepty

Y z ,
Cervend zeli
Cervené zeli se ptipravuje stejné jako
prosté bilé kysané zeli.

Na desetilitrovy kvasny hrnec budeme
potfebovat:

« 5 az 7kg ¢erveného hlavkového zeli
« 250 ml ¢erveného vina

« jablka, cibuli, celé nové koreni a hre-
bicek podle chuti

» struhadlo na zeli nebo okurky

« kvasnou nadobu se zlabkem

Cervené zeli ziskdva v pribéhu kva-
$eni jeste intenzivnéjsi Cervenou barvu.
Stejné jako kysané bilé zeli jej miizeme
vylepsit jablky a cibuli. Misto jalov¢inek
v tomto pripadé ovSem pouzijeme
kulicky nového kofeni nebo rovnou
hrebi¢ek a namisto bilého vina jako

spoustéce ctvrt litru erveného.

Okurky

Nejvhodnéjsi jsou stfedné dlouhé,
pevné salatové okurky, dosud bez semi-
nek. Na desetilitrovou kvasnou nadobu
budeme potrebovat:

o 5kg okurek
«1 oloupany koten kfenu s listy

« kopr

« estragon

« asi 5 cibuli

« strouzky ¢esneku

« bobkovy list

« 250 ml syrovatky

« stl, hrebicek, hof¢i¢né seminko

K okurkam pridame platky kfenu,
kopr, estragon, strouzky ¢esneku, bob-
kovy list, hiebicek, cibuli a hofci¢né
seminko. Zakryjeme listy kfenu. Pak
vse zalijeme slanou vodou - v poméru
25 gram soli na 1 litr. Jako spoustéc
pouzijeme 250 ml syrovatky. Okurky
nechdme v nadobé¢ se zldbkem kvasit asi
Sest tydnti. U celeru a Cervené fepy
postupujeme podobné, pricemz oboji
nejprve nahrubo nastrouhame (nakrou-
héame).




Dalsi recepty

Kaderawd Wa

Vedle mrkve nedodava zadna jina zele-
nina lidskému organismu tolik vita-
minu A jako kaderava kapusta
a v prisunu vitaminu C ji pfekona pouze
paprika. Jde tedy o zimni zeleninu hned
dvakrat, jednak totiz kaderavek, jak se
mu také rikd, potfebuje prvni mraz, aby
chutové dozrdl, jednak se jeho konzu-
mace v dobé nedostatku vitamint
obzvlast doporucuje. Kdo dava pred-
nost hlavkové kapusté nebo napriklad
musi rychle zpracovat bohatou trodu
tohoto druhu kapusty, mize vyuzit
nasledujiciho receptu.

Na desetilitrovou kvasnou nddobu
budeme potrebovat:

« 5kg hlavek kapusty

« 1 kofen kfenu, oloupany a nakrajeny
na tenké platky

« 40 az 50 g soli na vykysani, cca 30g
do vody ke spafeni a na lak

« 100 g cukru

« 11 kyselého bilého vina

« pept, kmin a nékolik strouzki ¢esneku
podle chuti

Odstranime svrchni listy, ponechame
vcelku, omyjeme a odlozime stranou.
Hlavky podélné rozétvrtime, kostaly
vyfizneme. Kapustu nakrouhdme
na struhadle na zeli na tenké prouzky,
ddme do velké misy, mirné osolime,
dikladné promichame a nechame
hodinu odlezet, dokud nepusti vodu,
kterou slijeme. Dno kvasné nadoby
vylozime dobie osuSenymi kapusto-
vymi listy, asi polovinu si ale pone-
chame na zakryti. Kapustu skladame
do hrnce zhruba

STUDNICE ZDRAVI — MLECNE KVASENT
PTY: CERVENE ZELi - OKURKY - KADERAVA KAPUSTA

v deseticentimetrovych vrstvach, kaz-
dou posypeme prislusnym mnozstvim
cibule, strouzku ¢esneku, platkd kifenu
a kofenim, soli a cukrem. Nakonec
zakryjeme celymi kapustovymi listy.
Zalijeme bilym vinem, poté slabym sol-
nym lakem (10 az 15g na litr vody).
Zatizime kamenem, ktery by mél byt
do tekutiny ponofeny zhruba na $iri
palce. V pripadé nutnosti doplnime sol-
nym lakem. Pfipadné sebereme z okraje
pénu a poté nechame dale kvasit
na chladném misté. Za Ctyfi az Sest
tydnt mizeme kapustu konzumovat.

144145



Dalsi recepty

Mrkev

Kysand zelenina je chutnd a lehce stra-
vitelna, vedle klasického bilého hlavko-
vého zeli bohuzel jiz neprichazi v ivahu
prilis jinych druht zeleniny. Skvéle se
hodi mrkev a karotka. Pti pouziti koreni
se radéji spoléhame na vlastni chuté
a pocity, tady nemtizeme nic zkazit.
Na pétilitrovou kvasnou nadobu
budeme potiebovat

» 3,5kg karotky

o cibuli, strouzky cesneku, hrebicek,
kopr, estragon, bobkovy list, kien s listy
o stl

Karotku nakrouhdme, naskladame
po vrstvach do kvasné nadoby a upé-
chujeme. Na kazdou vrstvu pridame
tenké platky kienu a kofeni. Nakonec
zalijeme lakem z 25 grami soli na litr
vody.

Nechame kvasit pti pokojové teploté.
Postavime na chladné misto, jakmile to
v kvasné nadobé prestane bublat.
Za $est az osm tydni je karotka pripra-
vena ke konzumaci. Co nebudeme moci
spotfebovat Cerstvé, zavarime.

Pa{w&ka

Pouzivame pozdni odrudy, které se
vyznacuji zvlasté pevnou duzninou. Pro
béznou domacnost nam postaci pétili-
trova kvasna nadoba.

« 4kg pevnych paprik, zelenych, cerve-
nych a zlutych

o kus kfenu, strouzky ¢esneku, bobkovy
list, celé nové koreni, stl

Papriky omyjeme, poté rozptlime,
odstranime stopky, bilé prepazky
a seminka. Pulky paprik nakrdjime
na centimetrové prouzky, naskladame
je do kvasné nadoby, po kazdé vrstvé
pridame cast platkt kfenu, ¢esneku
a kofeni, vSe pokazdé opatrné upéchu-
jeme. Nakonec zalijeme ldkem z 25¢g
soli na litr vody, aby byl kamen na zati-
zeni tak akorat ponofeny.

Nechame kvasit pti pokojové teploté,
poté ulozime na chladné misto, a co
nezkonzumujeme, zavatime do pullit-

rovych sklenic.




Dalsi recepty

Saldt ze stedii
:éerumou%epou

Specialita pro chladné ro¢ni obdobi
a skvéla prilezitost podavat kysanou
cervenou fepu zase jednou ve zcela jiné
forme.

« 500 g Cervené fepy

« 8 az 10 fileth ze sledt

» 2 velké nakladané okurky

« 2 velka, nakysla jablka

« 125 g liskovych ofecht, mletych

o 1 teleci fizek

« 100 g varené Sunky

« 2 polévkové 1zice perlovych cibulek
« 2 vejce natvrdo

« 200 g majonézy

Vejce uvarime natvrdo, prudce zchla-
dime a oloupeme, poté nechdme
vychladnout. Jablka oloupeme, rozctvr-
time a zbavime jadtincd, ¢tvrtky nakra-
jime napfic¢ na tenké prouzky. Platky
cervené fepy pokrdjime nozem
nadrobno, okurky podélné rozpilime
a nakrajime napfic na platky. Filety ze
sledt, teleci fizek a Sunku nafezeme
na tenké prouzky. Ofechy nameleme.
Vse smichame, nakonec pridame per-
lové cibulky a opatrné vejce nakrajena
na platky. VSe promichame s majoné-
zou. V chladu vydrzi tento salat vice nez
tyden, plné chuti dosahne za dva dny,
az se vSechny prisady diikladné odlezi.

STUDNICE ZDRAVI — MLECNE KVASENT

RECEPTY: MRKEV . PAPRIKA « SLED

Polévka z Cervené
repy

Z kysané cervené fepy lze ve spojeni

s vafenymi brambory pfipravit pikantni
polévku, ktera nahradi cely chod.

« 500 g nalozené Cervené repy

« 500 g varenych brambor

« 500 ml masového vyvaru nebo bujéonu
« 100 g kysané smetany

« trocha balzamikového octa

o 1 ¢ajova lzicka celého bilého pepre,
nékolik kuli¢ek nového koreni, 1 bob-
kovy list

Brambory oloupeme a spole¢né s cer-
venou fepou rozmichdme v kuchyn-
ském mixéru nebo pasirovacim mlynku
na kasi. Za stdlého michdni svarime
v horkém masovém vyvaru. Pfiddme
bobkovy list. Dochutime kofenim, soli,
cukrem a balzamikovym octem.
Za dikladného michani slehaci metlou
pfidame kysanou smetanu. Poddvame
v pfedehfatém hlubokém talifi. Vhod-
nym doplikem je lehce opeceny chléb
vyrazné chuti.

Kvasny proces ¢ervené fepy je mimo-
chodem velmi intenzivni. Proto bychom
jl méli v nddobé vyhradit dostatek
mista. Mizeme ji, jako kuprikladu celer,
nakonec zakryt vlastnimi listy.
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