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Kiszona kapusta lub ogérki to polskie klasyki obecne
w niemal kazdym domu pomiedzy Odra a Bugiem.
Jednak nie za czesto wychodzimy poza te tradycyjne
przetwory, a szkoda, bo potencjat fermentacyjny tkwi
niemal w kazdym warzywie czy owocu.

CZYM SA KISZONKI

KONSERWUJEMY OD TYSIECY LAT

Kiszenie, nazywane tez fermentacja, jest jedna z najstar- W kiszonkach znajduja sie tez witaminy PP, K oraz inne
szych metod przedtuzania $wiezosci zywnosci, w zwigz- z grupy B, ktére dostarczajq wielu niezbednych dla prawid-
ku z tym sfermentowane produkty odgrywaja niezwykle towego funkcjonowania organizmu sktadnikéw mineral-
wazna role w roznych spotecznosciach na niemal catym nych: wapnia, potasu, magnezu, zelaza i fosforu.

Swiecie. Midd pitny fermentowano juz 12 tysiecy lat Inng zaletg fermentowanych produktow jest to,
temu. Naukowcy dysponuja tez dowodami swiadczacy- Ze syca, nie tuczac. Dzieki duzej zawartosci btonnika

mi o tym, ze 9 tysiecy lat temu w Skandynawii kiszono czujemy sie najedzeni. Jednoczes$nie kiszone warzywa
ryby. Mleko fermentowano na wiele sposobdéw w sta- lub owoce nie sa nadmiernie kaloryczne, poniewaz
rozytnej Grecji i Rzymie. Garum, czyli stony sos o wy- w trakcie kiszenia zmniejsza sie w nich zawartos¢ cukru.

razistym smaku, uzyskiwany ze sfermentowanych ryb,
byt z kolei podstawowym sktadnikiem dawnej kuchni
srodziemnomorskiej, a Chinczycy od tysiacleci znajq
kiszone warzywa. Jedzenie zakonserwowane w ten spo-
sob, zwykle jest bardzo smaczne (w zaleznosci od stop-
nia fermentacji ma mniej lub bardziej wyrazisty smak)

i zawsze bardzo zdrowe.

KISZONE = NISKOKALORYCZNE
100 g kiszonego ogdrka
to zaledwie 11 kcal
100 g surowego ogorka to 16 kcal

....O...“
@~

KISZONKI PELNE WITAMIN

Kiszonki zawieraja witaminy: A, Ci E, czyli tzw. prze-
ciwutleniacze. Zwiazki te neutralizujg w naszych
organizmach niesparowane atomy — wolne rodniki —
powstajace m.in. podczas przemian metabolicznych.
Nadmiar wolnych rodnikow zwieksza ryzyko miazdzycy,
nowotwordw i powoduje przedwczesne starzenie.
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Jedynym sktadnikiem kiszonek, ktéry spozywany w nad-
miarze szkodzi, jest sol. W sfermentowanych produktach
jest jej zwykle dos¢ duzo, dlatego z umiarem powinny je
jes¢ m.in. osoby z nadcisnieniem.

DROGOCENNE PROBIOTYKI

Produkty kiszone to nie tylko porzadna porcja witamin,
ale réwniez zrodto naturalnych probiotykow

(z gr. pro bios, czyli ‘dla zycia’). Probiotyki, zwane
zywnoscig czynnosciowa, to kultury bakteryjne lub
drozdzy, ktérych zadaniem jest korzystne dziatanie

w uktadzie pokarmowym. Kiszonki zawierajg bakterie
z rodzaju Lactobacillus i Bifidobacterium z grupy bak-
terii kwasu mlekowego, czyli drobnoustroje o dziataniu
probiotycznym.

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia sa to zywe
mikroorganizmy, ktére spozyte w odpowiedniej ilosci
korzystnie wptywaja na organizm gospodarza. Obec-
nie probiotyki s dostepne jako zywnosc¢ funkcjonalna
(naturalne produkty fermentowane), a takze w formie
produktéw leczniczych oraz suplementow diety.

Dieta wzbogacona o kiszonki poprawia trawienie,
przywracajac prawidtowa mikroflore jelitowa. Dzieki
licznym badaniom wiemy, ze odpowiednia liczba do-
brych bakterii, czyli probiotykéw, w naszych jelitach jest
zrodtem zdrowia, poniewaz stanowig one przeciwwage
dla szkodliwych drobnoustrojéw. Hamuja namnazanie
bakterii patogennych przez stwarzanie niekorzystnych
warunkow srodowiska (kwasne pH) i stymuluja pery-
staltyke jelit. Wytwarzaja substancje, ktére niszcza lub
ostabiaja patogeny wywotujace wiele schorzen i osta-
biajace odpornosc.

WSTEP

Probiotyki obnizaja poziom cholesterolu we krwi
dzieki przetwarzaniu go przez niektére bakterie w ste-
role. Hamuja réwniez wchtanianie glukozy we krwi i po-
zytywnie wptywaja na prace uktadu nerwowego, gdyz
w trakcie fermentacji wydziela sie acetylocholina odpo-
wiadajaca za przekazywanie impulséw nerwowych.
Ponadto probiotyki pobudzaja procesy regeneracji
nabtonka jelit, dzieki wytwarzaniu substancji, takich jak
arginina, cysteina i glutamina.

Te tzw. dobre bakterie z jednej strony zapobiegaja
wystapieniu alergii, a z drugiej przyspieszaja ustapie-
nie jej objawow. Scianki jelit sa przez nie doktadnie
uszczelnione, przez co staja sie barierg dla uczulajacych
substancji. Wzmacniaja rowniez aktywnos¢ i skutecz-
nos¢ limfocytow oraz makrofagow, ktore uczestnicza
w mechanizmach obronnych organizmu.

Nie mozna zapomniec o dziataniu antynowotworo-
wym probiotykéw. Hamujg one procesy gnilne, podczas
ktérych sa wytwarzane nitrozoaminy, przyczyniajace sie
do rozwoju nowotwordéw m.in. zotadka i jelita grubego.

PREBIOTYKI - POZADANI TOWARZYSZE
PROBIOTYKOW

Dostarczane z pozywieniem probiotyczne kultury bak-
terii rozwijaja sie jeszcze lepiej, gdy towarzyszy im okre-
Slony rodzaj pozywienia stanowiacy dla nich pozywke.
Przez to wydtuza sie czas ich przezycia oraz stymuluje
wzrost i aktywnos¢. Tym wsparciem sg wtasnie prebio-
tyki, podlegajace fermentacji dopiero w jelicie grubym,
poniewaz nie sg trawione ani w zotadku, ani w jelicie
cienkim. Wtasnie podczas procesu fermentacji zwiek-
szajq ilos¢ dobrej flory bakteryjnej.



Prebiotyki mozna znalez¢ w wielu produktach
roslinnych. Najbardziej znanym i wystepujacym w wielu
produktach jest btonnik pokarmowy — celuloza, pektyny
i inulina.

ZRODLA PREBIOTKOW
Korzen cykorii jest uwazany za najbogatsze
naturalne zrédto prebiotykdw. Innymi
sg: fasola, topinambur, ptatki owsiane,
nieoczyszczona pszenica i jeczmien,
cebula, banany oraz pomidory. Jesli
prowadzisz racjonalng dietg zawierajgca
produkty roslinne, to na pewno pokrywasz
zapotrzebowanie na te sktadniki.

0D (ZEGO ZACZAC

KWASZONE CZY KISZONE?

Wsréd konsumentow utarto sie, ze jedynie produk-

ty kiszone sa zdrowe, jako ze te kwaszone powstajq

w sztucznie przyspieszonym procesie produkcji zywno-
$ci, ktoy pozbawia je cennych witamin i flory bakteryj-
nej. Warto jednak wiedzie¢, ze jest to nieprawda, gdyz
kiszenie i kwaszenie to ten sam proces, tylko inaczej
nazywany. Zdarza sie jednak, ze producenci zywnosci
uzywaja do konserwowania kapusty kwasu octowego

i mylnie nazywaja takie wyroby ,kwaszonymi”. Bardziej
adekwatne bytoby okreslenie ich jako ,marynowane”,
ale polskie prawo nie reguluje tej kwestii.

Konserwacja kwasem octowym pozbawia kwaszonke
przeciwutleniaczy, jest on tez zabojczy dla czerwonych
krwinek w naszym organizmie. Nie warto wiec kupowac
kwaszonek z octem, bo nie jest to w petni wartosciowy
produkt.

Prawdziwa kwaszona lub kiszona kapusta od tej
zalanej octem rozni sie przede wszystkim kolorem. Ta
z dodatkiem octu jest jasna, jak surowa, $wiezo poszatko-
wana, pachnie tez octem. Prawdziwa kiszona kapusta ma
z6tty kolor, ktéry w miare postepu procesu fermentacji
staje sie coraz bardziej intensywny. Pachnie wyraznie
kwasem mlekowym i w miare uptywu czasu staje sie
coraz bardziej kwasna.

WSTEP
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CO SIE DZIEJE W StOIKU?

Kiszone przetwory to naturalny probiotyk, poniewaz
zawiera bakterie kwasu mlekowego, odpowiadajace
za caty proces fermentacji. Bakterie Lactobacillus
stanowia najliczniejsza grupe sposrdd bakterii kwasu
mlekowego - obejmuje ona 145 gatunkdéw oraz 27
podgatunkow. Bakterie te wystepuja powszechnie

w srodowisku, a ich naturalnymi siedliskami sa zdrowe
i gnijace rosliny, mleko oraz jego produkty. Nosimy je
tez w sobie — dobrze czuja sie w ludzkich i zwierzecych
uktadach moczowo-ptciowych oraz w przewodach
pokarmowych.

Bakteriom Lactobacillus do namnozenia trzeba za-
pewni¢ jedynie odpowiednig dawke pokarmu. Charakte-
ryzuje je prosty metabolizm, wiekszos¢ zamienia cukry
proste w kwas mlekowy, ktéry z kolei jest doskonatym
naturalnym konserwantem, hamujacym namnazanie sie
niezdrowych bakterii gnilnych.

Bakterie te fermentuja cukry proste w dwojaki
sposéb: na drodze homofermentacji, wéwczas gtownym
produktem jest kwas mlekowy, albo na drodze hetero-
fermentacji — poza kwasem mlekowym wydzielaja,
sie takze kwasy mrowkowy i octowy, dwutlenek wegla

WSTEP

oraz etanol. By obrazowo przedstawic ten proces,
mozna sie postuzy¢ przyktadem fermentacji warzyw.
Przebiega on w czterech etapach:

@ Pierwsza faza to gwattowny rozwoj mikroorgani-
zmow. W stoiku namnazaja sie wowczas pozadane
i niepozadane bakterie.

@ W drugiej fazie zaczynaja dominowac pozyteczne
bakterie mlekowe. To one powodujg zahamowanie
namnazania bakterii gnilnych. Nastepuje
obnizenie pH (kwasowos¢ roztworu rosnie).

@ Trzecia faza fermentacji to wysycenie roztworu
kwasem mlekowym. Poniewaz cukier w stoiku
zostaje catkowicie zjedzony, bakterie mlekowe
przestaja sie rozwija¢. Wtedy do akcji wkraczaja
drozdze, ktore obnizaja zawartos¢ kwasu mleko-
wego (zmniejsza sie kwasowosc).

@ W ostatniej fazie — degradacji — w stoiku zaczyna
wzrastac liczba szkodliwych drobnoustrojow.

UKISIC MOZNA
PRAWIE WSZYSTKO

Fermentacja nie wymaga zegarmistrzowskiej precy-
zji ani zadnych nietypowych technologii. To bardziej
sztuka niz nauka. Kiszenie jest naturalnym procesem
kontrolowanego psucia zywnosci, ktory praktykowany
od pokolen, na pewno uda sie réwniez w twojej kuchni.
I chociaz niepowodzenia réwniez sie zdarzaja, to nie
wolno sie poddawac.

Do kiszenia nadaja sie zdrowe, Swieze warzywa
i owoce. Mozna uzyc¢: burakow, kalafiora, marchew-
ki, rzodkiewki, pomidorow (zielonych i czerwonych),
kalarepy, cebuli, czosnku, fasolki szparagowej, botwinki,
baktazandw, papryki, dyni, patisonoéw, brukselki, cukinii,
bobu, szczawiu, szpinaku, oczywiscie kapusty oraz ogor-
kow i wielu innych. Kiszonki owocowe moga natomiast
powstac z: zurawiny, ananasa, pigwy, pomaranczy,
brzoskwin, cytryn, sliwek, jabtek i gruszek. W zasadzie
w eksperymentowaniu moze nas ograniczyc jedynie
wyobraznia i strach przed testowaniem nowosci. Jako
dodatki wzmacniajace smak mozna dodac: koper, ziele
angielskie, lis¢ laurowy, czosnek, cebule, jatowiec, cyna-
mon, pieprz, anyz, estragon, czaber, rozmaryn i inne ziota.

Do kiszenia warzyw szczegdlne warto
dodawac czosnek, poniewaz wspomaga on
rozwdj tzw. dobrych bakterii. Dodatkowo
znacznie podnosi walory smakowe
gotowego produktu.



Fermentacja nie kofczy sie na warzywach
i owocach, podobne procesy zachodza pod-
czas powstawania kefiru, jogurtu oraz serow
zaréwno z mleka krowiego, jak i orzechow,
nasion i kasz. Istotng grupe przepiséw sta-
nowig fermentowane napoje, ktore sa nie
tylko alternatywa dla stodkich, sklepowych
napojow, ale takze zrédtem naturalnych
probiotykéw, w ktére wspoétczesna dieta jest
bardzo uboga.

Na dalszych stronach ksiazki przeczytasz
o roznych sposobach uruchamiania procesow
dobrej fermentacji. Od znanej wszystkim solanki,
czyli wodnego roztworu soli, poprzez liofilizowane

szczepy bakterii po symbiotyczne kultury bakterii i droz-
dzy, takie jak ziarna kefiru wodnego, grzybek tybetanski
czy kombucza.

FERMENTACJA
KROK PO KROKU

Kiszenie opiera sie na trzech podstawowych zasadach:
nalezy pamietac o tym, ze aby sfermentowag, niektore
produkty potrzebujg dostepu tlenu (np. midd pitny),

a inne psuja sie pod jego wptywem. Przyktadowo do przy-
gotowania alkoholu nalezy uzywac specjalnych rurek
fermentacyjnych napetnianych woda, dzieki ktérym po-
wietrze nie ma dostepu do wnetrza pojemnika, ale moze
z niego uchodzi¢ wydzielajacy sie dwutlenek wegla.

Druga zasade kiszenia stosuje sie w przypadku kiszo-
nek wymagajacych starterow, zwanych tez zakwasami.
By przygotowac np. kombucze, potrzebujemy specjalnej
kolonii bakterii i drozdzy, ktéra wystepuje najczesciej
w postaci zelowego krazka. Wiekszos¢ mozna kupic lub
otrzymac od osob zajmujacych sie fermentacja. Jako
starter moze réwniez postuzyc¢ solanka z innych ukiszo-
nych juz przetworéw.

Trzecia zasada prawidtowego kiszenia mowi, ze za-
lewa solankowa musi przykrywac kiszony produkt.
Czesci wystajace ponad powierzchnie z pewnoscia sie
zepsuja. Podczas kiszenia mozna uzy¢ talerza lub de-
seczki i wystarczajaco ciezkiego kamienia, by wszyst-
kie sktadniki docigzy¢ i zmiesci¢ w solance. Nie nalezy
zapominac o kontroli kiszonek — w razie potrzeby
trzeba uzupetnia¢ zalewe i usuwac zaczynajace sie
psuc¢ fragmenty roslin.

WSTEP
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WYPOSIZ0NI0 PRACOWN LORMBNLacYIne)

Do przygotowania kiszonek potrzebujemy narzedzi, sprzetu i naczyn,

ktore zwykle znajduja sie w kazdej kuchni, a sa to:

ostry néz
wieksza deska
mandolina kuchenna

blender kuchenny

“Wwaga kuchenna

naczynia

kamienie

miska
plastikowa,

folia spozywcza

rurka fermentacyjna

gaza medyczna
lub Lniana $ciereczka

drewniany ttuczek

tasma i markery

LEGENDA

12  WSTEP

do rozdrabniania warzyw
do krojenia
utatwi szatkowanie

bedzie przydatny np. do miksowania
orzechow na $mietany i serki roslinne

odmierzy proporcje

w réznych rozmiarach, plastikowe
beczki lub wiadra, stoiki zakrecane lub
typu wek réznej wielkosci, butelki

z korkiem

do obcigzania produktow, by pozostawaty
w zalewie (mozna uzywac otoczakéw

z rzeki, wczesniej doktadnie umytych

i wyparzonych)

do ugniatania warzyw (najlepiej,
bo kiszonki nie lubig kontaktu z metalem)

do zabezpieczania metalowych nakretek
stoikow

do fermentacji beztlenowej

do odcedzania
produktéw lub przykrywania stoikow

do ugniatania np. kapusty

do oznaczania produktow (warto opisac
na pojemnikach, kiedy zaczeta sie
fermentacja i kiedy nastapi

jej zakonczenie)

MIARKI

- miarka: 0,625 ml / ¥ tyzeczki
- miarka: 1,25 ml/ ¥ tyzeczki
- miarka: 2,5 ml/ Y2 tyzeczki

- miarka: 5 ml /.1 tyzeczka

- miarka: 15 ml/ 1 tyzka

- kubek: 250 ml
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ZACZYNAMY KiSIC

Przygotowanie kiszonki z warzyw i owocow jest bardzo
tatwe. W zaleznosci od upodoban nalezy pokroic
produkty np. kapuste, inne kisimy w catosci. Nastepnie
dodajemy sél, najlepiej niejodowana i pozbawiong an-
tyzbrylaczy (najlepiej uzywac naturalnych soli kamien-
nych, morskich lub r6zowej soli himalajskiej) — zwykle
jest to 2-5% wagi kiszonego produktu. Do kiszenia
nalezy uzywac naczyn szklanych, plastikowych lub
glinianych. Jesli podczas procesu kiszenia, po zasoleniu,
produkty nie uwalniajg sokow, trzeba zalac je solanka
przygotowana z soli i wody.

Woda, ktorej uzywamy w kiszonkach, musi by¢

pozbawiona chloru, bo uniemozliwia on rozwoj bakterii.

Mozna uzy¢ wody zrédlanej, a jesli takiej nie mamy,
warto przegotowac krandwke i odstawic na kilka go-
dzin, by wystygta i by uwolnit sie chlor.

—

o
4

W stoikach moze sie tez pojawic solanka z dodat-

kiem niewielkiej ilosci oleju. W ten sposob odcinamy
gruntownie dostep tlenu do zawartosci pojemnika.

W procesie fermentacji olej nabiera aromatu kiszonego
produktu i dodatkowo wzbogaca jego smak. Warto uzy-
wac dobrej jakosci oleju ttoczonego na zimno.

Inng metoda jest kiszenie przy uzyciu produktéw
mlecznych (maslanki, serwatki, kefiru lub mleka). Waz-
ne, by mleko lub jego pochodne byty niepasteryzowane.
Szczegoélnie smaczne mleczne kiszonki otrzymujemy,
fermentujac np. botwinke i rzodkiewke.

Do fermentacji doskonale nadaje sie tez petnoziarni-
sta maka (pszenna lub zytnia), ktorg mieszamy z woda,
Zakwas powstaje juz po kilku dniach i moze by¢ baza
do zup: zuru lub biatego barszczu. W procesie kiszenia
mozemy tez czasami uzy¢ cukru. Nie wszystkie produkty
zawieraja go w wystarczajacej ilosci, a niektore bakterie

WSTEP

N
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potrzebuja stodkosci, by sie rozwijaé. Stodzimy np. herba-
ciang i kawowa kombucze lub ananasowa tepache. Do tego
celu najlepiej uzywac cukru trzcinowego, syropu klonowe-
go, miodu lub cukru kokosowego.

PORA OTWORZYC StOIK

Czas kiszenia to zwykle od 2 do 21 dni. Wiekszos¢ kiszo-
nek potrzebuje przynajmniej od kilku do kilkunastu dni
fermentowania. Najprostszym sposobem, aby przekona¢
sie o tym, czy kiszonka jest dobra, jest jej skosztowanie.
Jezeli fermentujesz co$ pierwszy raz, skosztuj kiszonke
po 2 dniach, po 5 dniach, po 7 dniach, po 10 dniach,

po 15 dniach, po 20 dniach i po miesigcu. Potem mozesz
prébowac co miesiac.

Kiszonka jest gotowa wtedy, kiedy uznamy, ze jej smak
nam odpowiada. Dlatego wtasnie zaleca sie ciagte probo-
wanie na réznych etapach procesu. Dtuzej fermentowane
warzywa stopniowo coraz bardziej mieknga, az do zupet-
nego rozdrobnienia. Twarde owoce dtuzej zachowuja,
swa konsystencje. Z czasem nabierzesz doswiadczenia
i mniej wiecej wyczujesz, ile czasu potrzebuje dany pro-
dukt, aby ukisit sie zgodnie z twoimi preferencjami. Nie-
ktdére produkty kisza sie wolniej, inne szybciej. Wieksza
zawartos¢ soli i nizsze temperatury wydtuzaja ten proces.
Wazne, by nie fermentowac warzyw i owocow w zbyt
cieptym pomieszczeniu. W ciggu pierwszych dni kisze-
nia idealna bedzie temperatura pokojowa okoto 20°C.
P&zniej mozemy przenies¢ kiszonki do chtodniejszego
pomieszczenia z temperaturg ponizej 15°C.

.........................,.....O........O..O.................
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WSTEP

Pojawienie sie na tym etapie biatego, kremowego
lub szarego, jednolitego kozucha fermentacyjnego jest
pozadanym efektem, gdyz wtasnie on zawiera bakte-
rie kwasu mlekowego i drozdze. Nie powinno nas tez
martwi¢ zmetnienie solanki i osad na dnie stoika. Nasze
przetwory moga tez bulgota¢, mocno gazowac i wydzie-
la¢ ostry zapach. To znak, ze proces kiszenia przebiega
we wtasciwy sposob.

Warzywa moga tez zmieniac kolor, np. czosnek czasami
przebarwia sie na niebiesko lub zielono. Nawet niewielka
czastka buraka albo czerwonej kapusty moze zabarwi¢
caty stoik, np. jasnego kalafiora, na r6zowo. To takze nie
jest powod do niepokoju.

Jesli na powierzchni kiszonki pojawi sie plesn
(miewa ona rozne kolory i zbiera sie punktowo),
nalezy ja jak najdoktadniej usuna¢ i zadbag, by nie
przedostata sie do gtebszych warstw przetworu. Za-
ufajcie swojemu nosowi i kubkom smakowym. Jesli
cos wybitnie zle pachnie lub wam nie smakuje, nie
jedzcie tego.

Jesli nie chcecie zjes¢ Swiezej kiszonki od razu,
mozecie jg przechowywac w szczelnie zamknietym
pojemniku w chtodnym miejscu (spizarnia, piwnica
lub lodéwka). Mozliwy czas przechowywania zalezy
od stopnia zasolenia solanki. Produkty powinny by¢
zdatne do zjedzenia w okresie od 4 do 9 miesiecy.

By nabra¢ doswiadczenia, warto odnotowywac
w specjalnym zeszycie uwagi dotyczace smaku i stanu
przetwordw na kazdym etapie procesu. W ten sposob
nie bedziecie powtarzac btedéw, np. przekiszenia.
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NAJCZESCRY PDPELNIANE DAEDY

] Zle ‘Wyparzony po;emmk na k|szonkq lub nlestarannle umyty moze Spowo-
dowa¢ namnazanie SIQtZW ztych baktern gmlnych

.Zby,t wysoka temperatur’a przeq\howyw_a{nla'sp'ow_odUJe szybszy rozwoj
bal&terii gnilnyc-h i skr()ci’.c-zas przydai:nééci do spozycia kiszonki.

Zbyt niska temperatura przechowywanla SpOWOdUJe spowolnleme proce-
su fermentaql lub ca{kowme go zatrzyma -

- Zbyt niski poziom solanki spowoduje zepSucie's’lé wystéjacyth czesci |
7 _klszonkl Gdy solanki jest za: mato, nalezy uzupetmcla do wlasc1wego
' p02|omu Zgnlte czesciroélin trzeba usunqc : =

w __Zbyt ston’a kiszdhka‘tp efekt zlych-pr,o_porcji-wody i soliw rozotw_orze-."'
B rA - By ja uratowa¢, mozna dodac $wiezych produktow albo rozcienczy¢ solan-
. L kewoda, Kiszonka po kilku dniach odda zgromadzona sol zalewie. - -

- Plesn na kiszonce trzeba zebrac¢ mozliwie doktadnie z powierzchni. -
-__r_Gdy zgnlllzna dotrze w gtebsze warstwy kiszonki, trzeba quZ|e ia wyrzu-
“ci¢. To samo roblmy gdy plesn pojawi sie po raz drugl e

'N-|e nalezy uiywac zbyt duzych pOJemnlkow do klszenla Produkty trzeba

ukladac w stoikach ciasno, tak by-nie wyptywaty na powierzchnie. Jesll :

do tego dOdele nalezy uzyc¢ talerzykai dopasowanego kamienia; by przy- -

dusic rosliny w zalewie. Podobnie roblmy z poszatkowanyml foslmam1 np.-
.+ kapusta, nalezy ubié j je w pojemniku, by: wypuscdy naturalne soki: = :

Uzywame metalowych elementéw moze usmleruc kultury: bakteru i droz-
dzy. Do odcedzania kefiru wodnego lub mlecznego nalezy uzywac pla-
stikowych sitek. Kontakt metalu np. wieczek stoikow z kiszonka i solanka
moze spowodowac powstawanie ognisk rdzy.

Zbyt ciepta woda moze zabi¢ zywe kultury bakterii np. w kefirze
wodnym. Nalezy uzywac¢ wody przegotowanej i schtodzonej
do temperatury pokojowe;.




