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KVASENA
ZELENINA
A JEJTIVYZNA

Kvasenda zelenina je tradi¢ni soucasti
mnoha kuchyni. Pfestoze u nas jsou
nejznamejsi kvasené zeli a okurky,
kvasena zelenina muze byt mnohem
pestiejsi.

Na jare a v lété je pro nas vhodnéjsi
rychle kvasena zelenina, tzv. pickles.
Je to podobné, jen pestrejsi a rychlym
kvasenim ziskava rychlejsi energii.
Na podzim a v zimé je vhodnégjsi déle
kvasena zelenina, ktera také déle vydrzi

jako napfiklad znamé zeli.

Zdravotni prinosy kvasené zeleniny

Kvasena zelenina je plna vitaminu C, vitaminCG skupiny B, minerdld a enzymd, které
jsou snadno stravitelné a bohaté na dUlezité Zivé bakterie mlééného kvaseni. Tyto
bakterie jsou pfirozena probiotika, ktera potfebujeme v nasem streve, aby nam
pomahala travit potravu a vylucovat skodlivé patogeny. Jsou také velmi dulezité
pro nasi imunitu. Zdrava stfevni mikrofléra je zasadni pro obranyschopnost
organismu, coz je obzvlasté ddlezité v zimnich mésicich, kdy potfebujeme dopliovat
vitamin C v nejpfirozengjsi podobé.

Vyznam mikroflory pro zdravi

Podle klasické Cinské mediciny je nase obranna cchi tvorena v plicich z energie, kterou
prijimame ze stravy a dychani. Plice a tlusté stfevo jsou energeticky propojené a tvori
jinovy a jangovy par ve fazi KOV. Tak se da zjednodusené fici, ze plice a tlusté stfevo
jsou energeticky zodpovédné za silu nasSi obranyschopnosti-imunity. Stav nasi
mikrofléry je klicovy pro dobré zdravi, detoxikaci a nasi celkovou kondici, proto
kvasenou zeleninu doporucuji zafadit jako pravidelnou soucast jidelnicku.
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Co je kvaseni
neboli fermentace

Kvaseni je jednou z nejstarSich a nejzakladnéjsich
forem konzervace potravin.Je UzZzasné a ojedinélé
v tom, ze velmi prodluzuje trvanlivost cerstvé
zeleniny a jinych potravin a pfitom zachovava zivou
energii a vsechny ziviny aktivni (zivé).

Ovoce a zelenina obsahuji prirozené bakterie, které
prospivaji pfi nedostatku vzduchu a mohou
potlacit rUst jinych mikrobl, které by zpuUsobily
zkazeni. Béhem procesu kvaseni tyto pfirozené
bakterie premeénuji sacharidy a cukry v potravinach
na kyselinu, ktera wvytvari idealni prostredi
pro konzervaci.

Laktofermentace, proces vyvolany pfitomnosti
laktobacild, dodava kvasenym potravinam
a napojim jejich charakteristickou pikantni
a kyselou chut, ale také vytvari probiotika, ktera
napomahaji traveni.

Kvasené potraviny, jako je kimci a kysané zeli, ale
také napf. prava sojova omacka shoyu, umeocet
nebo miso, jsou diky svym zdravotnim ucinkdm
v poslednich letech stale oblibengjsi. Domaci
vyroba kvasenych potravin je levnou a zdravejsi
alternativou ke kupovanym vyrobklim a umozniuje
experimentovat s novymi a zajimavymi chutémi.

Je to velmi jednoduché a vsechno, co na to

potfebujete, mate urcité doma. Takze naberte
odhodlani a vyzkousejte to.
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DOMACI
/elenina KV ASEN A

vhodna na kvaseni

Bila fredkev daikon, fedkvicky, cibule, kfen, zeli, ZELENINA

cinské zeli, pekingské zeli, kedlubny, Cervena
fepa, mrkev, celer, paprika, kvétak, brokolice,
okurky, rajcata, cukety a skoro vsechno.

Dalsi1 suroviny
a pomucky

e SUl, kofeni (kmin, koriandr, pepf, horcicné
seminko atd.), bylinky - podle chuti a zvyku,
muze byt i Cesnek, kfen nebo Cili papricka

¢ |dealné zelny anebo vinny list

¢ Trochu Umeocta nebo Misa, dobfe nastartuji

(il

fermentaci a vyborné podporuji traveni
e Prevarenou vychladlou vodu
e Struhadlo, skrabka, ntz, velkou misu, pokud
mate, tak tloucek do hmozdife nebo
drevena kvedlacka
e Zavarovaci sklenice anebo mate-li maly
soudek na zeli nebo specialni fermentac¢ni
nadoby, které uz jsou dnes bézné k dostani




Postup 2y L

KROK 1

Prevarte si vodu a dejte do ni sdl (na 1L cca 1 rovnou PL) a pokud chcete, pridejte
koreni (bobkovy list, nové kofeni, kmin, koriandr, tymian, ...) a nechte vychladnout na
télesnou teplotu 36-40°C).

KROK 2

Zeleninu ocistéte, oloupejte, nastrouhejte anebo nakrdjejte, dejte do misy, posolte
a nechte stat cca 30 min., aby ,zvadla”. Potom napéchujte do nadoby na kvaseni,
davejte ji postupné a vzdy dobre upéchujte. Ja na to pouzivam tloucek z kamenného
hmozdife. Pokud v mise zUstala $tava ze zeleniny, pfidejte ji do nddoby se zeleninou.

KROK 3

Naplnte cca 3 cm pod okraj sklenice, pfrikryjte zelnym, kapustovym nebo vinnym
listem, pritlacte a zalijte vychladlou slanou vodou tak 2 cm od okraje. Pridejte 1 PL
ume octu a zavickujte. Vicko nedotahujte Uplné. Naprosto dulezité je, aby viechna
zelenina zdstala pod listem a vée i s listem bylo ponofené pod stavou nebo nalevem.
Na to muzete pouzit tézitko.

KROK 4

Nddobu postavte do né&jaké misky, protoze zelenina ozije a stdva mUlzZe pretékat.
Nechte ji stat na teplém misté.

KROK 5

Kazdy den zeleninu okem zkontrolujte, jak se ma. Mélo by probihat bujné mlécné
kvaseni. Uvidite na povrchu bublinky, mozna az pénu a celé to trochu nabyde na
objemu.

KROK 6

Po par dnech se kvaseni zmirni a mUze poklesnout Stava Ci nélev. Kazdy den
kontrolujte, jestli je vSechna zelenina i s listem ponorfena pod nalevem. Pokud ne,
prevarte trochu vody, osolte, nechte vychladnout na teplotu téla a doplnte do kvasné
nadoby.

KROK 7

Po nékolika dnech az tydnech mUzete zacit konzumovat. V Iété staci 3 - 5 dni, v zimé
radeji 7 - 14 dni. Na drobno nastrouhané zeleniné staci kratsi doba fermentace, vétsi
kousky potfebuji delsi dobu. Cim delsi kvaseni, tim kyselejsi bude zelenina a tim delsi
trvanlivost.

Jednoduchy video navod » Pickles-kratce kvasena zelenina
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https://www.youtube.com/watch?v=NPfwNarFeF0

PRAKTICKE
TIPY

Pokud budete mit kvasenou zeleninu jen
na 2 — 3 tydny, staci davat méné soli.
Pokud chcete, aby Vam vydrzela i nékolik
mésicl, je dobré dat vice soli a kvasit
min. 14 dni.

Mnohem jednodussi je nakladat zeleninu
do vétsich sklenic 3 — 4 litrovych. Lépe se
zelenina napéchuje, vznikne vam vetsi

prostor na bujici tekutinu a také to KVASENA ZELENINA
vSechno l|épe funguje. Po vykvaseni ji OCHLAZUJE, 5 5
muUzete rozdélit do mensich PRI NEJIMEVRANO’
. . . . s ALE POUZE K OBEDU
zavarovacich sklenic, zalit tou stavou, . - .
Kters ikla ofi kvageni Kladnit d A VECERI. CERSTVE
erévvznl a pfi kvaseni a uskladni ? KVASENE ZELENINY S/
lednicky - na postupnou konzumaci. DAVAME JEN TROCHU
Sklenice museji byt dokonale Cisté. AS/ 2 POLEVKOVE LZICE
KE KAZDEMU JiDLU.
Dllezité je, aby zelenina byla stéle VASE STREVA VAM
ponofena pod nalevem. K tomu slouzi BUD(?U VDECNA
ten vinny, zelny nebo kapustovy list. Nad A VAS’:: IMUNITA BUDE
JEN RUST.

listem nesmi byt zadna zelenina a list
musi byt cely ponoreny. Praktické je
pouzit tézitko.
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PRAKTICKE POMUCKY,
ABY SLO VSE HLADCE

Zacateénikim doporuéuji poridit si tézitko
nebo pruzinu do sklenice, které vam zabezpedi,
Ze zelenina zUstane ponofend a nepokazi se.
Uvadim par tipu kde je mdzete sehnat.

Pruzina do Sroubovacich sklenic
Nejlevnéjsi a velmi efektivni moznost pro
zjednodusSeni kvaseni.

CR: Stlacovaci pruZina picles

SR: Pruzina na kapustu PICKLES

Plastova nadoba na pickles s pruzinou
Je dalsi levna a velmi prakticka véc
pro zacatecniky.

CR: D6za PICKLES na nakladdéani s pruzinou
SR: D6za na nakladanie

Sklenice s tézitkem a fermentaénim vickem

CR: Souprava pro kvaseni TESCOMA
SR: Suprava na kvasenie TESCOMA
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https://www.puhi.sk/orion-doza-na-nakladanie-1-8-l/
https://www.tescoma.cz/souprava-pro-kvaseni-tescoma-della-casa-1000-ml?utm_source=google&utm_medium=cpc&utm_campaign=11_PMAX&utm_id=17862497491&gad_source=1&gclid=Cj0KCQiA57G5BhDUARIsACgCYnzkFCuBp4W_zAdWQSvExUzb3xeSNSIbd8IHVPSFB6gGP9El89s-ouMaAqDXEALw_wcB
https://www.tescoma.sk/suprava-na-kvasenie-tescoma-della-casa-1000-ml
https://www.reproplast.cz/191-detail-na-ovoce-a-zeleninu-stlacovaci-pruzina-pickles
https://www.ezeleziarstvo.sk/katalog/zbozi_4993/domacnost/kuchynsky-riad/pomocky-na-varenie--a-pecenie/produkt/pruzina-na-kapustu-pickles-pr.6-7x8-7cm
https://www.kuchynskepotreby.cz/orion-doza-na-nakladani-a-marinovani-s-pruzinou-1-8-l/

Pokud vas kvaseni
zacne bavit

a zdravéjsi moznost.

Fermentacni sklenice se sklenénym tézitkem

CR: KILNER Fermentationsglas

SK: KILNER Fermentationsglas

Kamenivové zelaky
Dale jsou vhodné klasické hrnce na zeli, které

jsou ale uz vétsich rozmérd. Je mozné si k nim
prikoupit i keramicka nebo kameninova tézitka,
abyste je nemuseli naplnit az po okraj a zelenina
zUstala ponofena ve stave ¢i nalevu. Vhodné jsou
jen ty se zldabkem, do kterého mUzete nalit vodu.

CR: Nakladaci hrnec s klestémi zeldk

SK: Nakladaci hrniec s klieStami zeldk
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https://www.oriondomacepotreby.sk/nakladaci-hrniec-s-kliestami-zelak-6-l-111685
https://www.oriondomacipotreby.cz/nakladaci-hrnec-s-klestemi-zelak-6-l-111685
https://www.kaufland.sk/product/344261579/
https://www.kaufland.cz/product/344261579/

Suroviny

Cinské zeli, kedlubna nebo
redkvicky, mrkey, jarni
cibulka

1 strouzek Cesneku nebo

1 PL strouhaného kfenu

Sul (himalajska) podle chuti
Koreni: bobkovy list, kmin,
koriandr, horcicné seminko

1 PL Umeoctu

KROK 1

Nalev: Do prevarené vody pridejte
|Zzici himalajské soli, bobkové listy,
kmin, koriandr a horci¢nd seminka.
Pokud ji mate, vlozte libeckovou sUl.

KROK 2

Nakrdjejte nebo nastrouhejte
zeleninu na drobné kousky, posolte,
vSe smichejte a nechte stat 30
minut. Staci kvasit 3 dny, na jaro je
to vhodnéjsi. Vétsi kousky vypadaji
lépe, ale musite je nechat kvasit
déle.

KROK 3

Zeleninu vlozte do zavarovaci
sklenice min. 3 cm pod okrajem,
dobre upéchujte a zalijte slanym
nalevem cca 2 cm pod okrajem.
Pridejte Umeocet a zakryjte listem
cinského zeli, tak aby byl ponoreny
v nalevu.

KROK 4

Vlozte je do misy na teplé misto
a prikryjte folii. Kazdy den dvakrat
zkontrolujte, zda je vSechna
zelenina ponorena pod nalevem - to
je klicem k Uspésné operaci.

Po 3 dnech muzete
zacit konzumovat
hned skladujte

v lednici.

ALCHYMILKA | KVASENA ZELENINA | 10

-
v



Kimchi je tradi¢ni korejské jidlo. Tato
pikantni a chutna pochoutka je bohata
na probiotika, vitaminy a mineraly,
které podporuji zdravi strev, posiluji
imunitni systém a dodavaji télu energii.
Kimchi je znamé svou jedineCnou,
vyraznou chuti a je zakladem zdravé
korejské kuchyné, kde se podava jako
priloha k vétsiné pokrmu. Diky svym
zdravotnim pFinosum si vsak ziskava
stdle vétsi oblibu po celém svété.

Pokud mate radi exotické asijské chuté,
mUzete vyzkousSet tento jednoduchy a
velmi chutny recept. Na zkousku jsem
udélala jednu 0,75l sklenici - cela rodina
ji doma snédla za 2 dny, a pak uz jsem

jen naplnila rovnou 3l sklenici.

Zelenina Nalev

Cinské zeli 1dcl prevarené vody, vychladlé

6 cm bilé redkve na télesnou teplotu
1 CL moftské soli

8 cm mrkve

1jarni cibulka 2 strouzky cesneku

1 CL morské soli Maly kousek chili (opatrné)

1CL mleté papriky
1/2 CL Miso pasty
1 PL Umeoctu

Suroviny na cca 0,75 | zavarovaci sklenici

ALCHYMILKA || KVASENA ZELENINA | 11
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Postup

KROK 1

Cinské zeli rozkrojte na poloviny a z jedné poloviny odstrafite vnitfni polovinu (vn&jsi listy si
schovejte na vareni), nakrdjejte na 4 - 6 dill a rozdélte na mensi ¢asti. Bilou fedkev oskrabejte
Skrabkou a nakrajejte na tenké platky. Mrkev oskrabejte a nakrajejte na nudlicky nebo na
tenké platky Skrabkou. Jarni cibulku nakrajejte na platky (v Asii je krajeji Sikmo a délaji z nich
pekna ,Sikma ocka". Zeleninu smichejte v mise, nechte stat, aby zmekla.

KROK 2

Do mixéru viozte nasekané strouzky Cesneku, chilli, mletou papriku, miso, 1 1zicku soli a asi ¥4
dcl vody (pouzila jsem ¢ast na mleti kdvy - kdvu na ném nemelu) a vSe kratce (10 sekund)
rozmixujte. Nebo vse kromé vody vlozime do hmozdire, porddné rozmackame a zalijeme
vodou. Smichame zbytek vody a soli.

KROK 3

Do sklenice dejte asi 2 Izice ,kofenéné vody" a zacnéte vrstvit pfipravenou zeleninu - stlacte
(napf. kamennym tlouckem z hmozdife), zalijte 2 IZicemi kofenéné vody, zeleninu znovu stlacte
a zalijte kofenénou vodou. PokracCujte asi 2-3 cm od okraje sklenice. Pokud zbyla néjaka
kofenéna voda, prelijte ji a poté prilijte slanou vodu tak, aby byla zelenina zcela zakryta a od
vrchu zbyly alespon 2 cm volného mista.

KROK 5
Nakonec pridejte 1 Izici Umeocta, pfitlacte na vrch list z ¢inského zeli, sklenici uzavrete, ale
neutahujte, a postavte na tac nebo talif na teplé a tmavé misto. Nebo sklenici zabalte do

folie Ci utérky.
KROK 6

Nechte kvasit 3-5 dni a kontrolujte zejména 2 véci: zda zelenina kvasi (Cesnek kvaseni trochu
zpomaluje) a zda je zelenina stale pod vodou. A pak ji pouzijte do receptll nebo jako pfilohu a
nesnézte ji celou najednoul!
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Miluji kvaseny kvétak (karfiol)!
A tento recept je absolutné
jednoduchy a skvély.

Suroviny
o kvétak KROK 1
e morska sul Pfevafime vodu a nechdame

e prevafena voda vycohladnout na télesnou teplotu
(muze byt max. 40°C).

e umeocet

MUzete pridat i jiné zeleniny KROK 2
jako mrkev, daikon nebo
Cervenou cibuli. A mdzete
pridat i oblibené koreni, napf.
trosku drceného
Ctyfbarevného pepre nebo
trochu nastrouhaného
cerstvého krenu.

Kvétak rozebereme na mensi az
malé rdzicky (co vam vic chutna a
vyhovuje), dame do misy a
dostatecné posolime. Nechame
.Zavadnout” asi 30 min.

KROK 3

Potom kvétak natlacime do sklenice
az po vrch. Smichame 2 dily
umeoctu s 5 dily vody (napf. 60 ml
umeoctu a 150 ml vody) a pridame 1
plnou CL soli. Pokud s vami jedi
pickles i déti, davejte mensi pomér
umeoctu a vice soli. Kvétak
zalejeme tak, aby byl cely ponoreny.

KROK 4

Pritlacime tézitkem nebo pruzinou,
zavieme Ci zaSroubujeme sklenici,
neutahujeme a nechame kvasit 5-7
dni, v lété i méné. Kazdy den
kontrolujeme, jestli je kvétak pod
vodou. Po vykvaseni skladujeme v

lednici.
Kvétak trochu
zruzovi a to je
v poradku.
KA || KVASENA ZELENINA | 13



PODZIMNI
PICKLES

Suroviny

Doporucuji tuto kombinaci:
zeli, mrkeyv, cibule, daikon, kifen

Je to vynikajici smés na podporu
zdravi, imunity a vitality na podzim -
silné podporuje zdravi dychacich cest.

Vyzkousejte si, jestli mate radéji zeleninu
nastrouhanou na mensi kousky nebo
radéji nakrajenou na vétsi kousky.

Strouhand pusti dost své stavy a mozna
nebudete potfebovat nalev. Bude stacit

ji kvasit kratsi dobu.

Krdajena bude potrebovat i nalev, vice soli
a delSi dobu kvaseni.

Postupujte podle vSeobecného postupu.

Prokladejte drcenym kminem. A hlavné
dbejte, aby byla zelenina ponorena.
Vhodné je pouzit tézitko.

ALCHYMILKA || KVASENA ZELENINA | 14



Pokud si kvaseni zeleniny oblibite, mdzete
byt velmi kreativni. Kombinovat se daji
nejriznéjsi zeleniny.

Zkusengjsi mohou zkusit napf. i zelené
listové zeleniny, které jsou vhodné jen
pro super rychlé kvaseni (1-2 dny). V lété
muzete pridavat i okurky, papriky a rajcata,
kvasené budou mazlavéjsi, proto je
nedoporucuji na zacatek. VyzkousSejte
nejdrive v malém mnozstvi, jestli vam budou
chutnat.

Vyborna je i jedno druhova, napf. cervena
fepa, kedlubna, daikon. Zkousejte, jestli vam
vic vyhovuje nadrobno nastrouhana nebo
nakrdjend na vétsi kousky. MUzete zkouset
i rdzné druhy nalevl s kofenim, bylinkami,
cesnekem, Misem apod. Anebo je mozné
kvasit jen ve vlastni stavé, jako jsme zvykli
u zeli. V tom pfipadé dbejte na to, aby
zelenina byla vzdy ponorena.

Na internetu je spousta receptu.
Experimentujte, abyste zjistil, co vam
chutna ©

Doporucuji, abyste kazdy den snédli aspon 2 IZice

- kvasené zeleniny. Posilite tim plice, tlusté strevo i
i"tﬁ)’ 9 : imunitni system. Doplnite vitaminy a mineradly.
Wi‘j Posilite své zdravi i dobrou ndladu. Viyrobu pickles
opakujte tak, abyste stdle méli zasobu.
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Kdo jsem?

Jmenuji se Milka Dobrikova a uz vice nez 20 let
mi Tradi¢ni ¢inskd medicina a celostni pristup k
Zivotu pomahaji udrzovat pevné zdravi, dusevni
pohodu a vnitfni rovnovahu.

Jsem terapeutka klasické (taoistické) cCinské
mediciny, specialistka na védomou stravu a
léCebnou dietetiku, spagyrii-alchymii rostlin a
taoistickou vnitfni alchymii duse. Miluji praci

s bylinkami, esencialnimi oleji, krystaly a ritualy.

Na zdravi i Zivot pohlizim celostné a multidimenzionalné. Vérim, ze silu uzdravit se a
utvaret svdj Zivot ma kazdy z nds a mym poslanim je podporovat lidi, aby tento svuj

potencial objevili a praktikovali ve svém zivote.

VSe co umim, vkldaddm do svych online kurzl, kde té rada nauéim tuto alchymii

Zivota, abys mohl vzkvétat na téle i na duchu a Zit své sny na plno.

NAVSTIVTE MNE

ONLINE PROGRAMY

e Védomy detox
e Citim se skvéle ve svém téle
e Sjla stfedu

ALCHYMILKA ||
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www.AlchyMilka.sk

POBYTOVE AKCE

MUGzeme se také setkat nazivo
na pobytovych akcich na Slovensku,
v Cesku nebo na Sardinii.
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https://www.facebook.com/people/AlchyMilka/100063736924534/
https://www.youtube.com/@milaalchymilka430
https://www.instagram.com/alchymilka1/
https://alchymilka.sk/

