Domaci fermentovany zeleninovy salat
(Pickles)

https://www.varimesmarcelou.cz/domaci-fermentovany-zeleninovy-salat-pickles

Doméci fermentovany zeleninovy salat (Pickles) je kysely, kifupavy i mirné pikantni. Chutna bajecné
a je plny vitamint a latek prospésnych pro zdravi ¢lovéka.

V dnesni dobé kazdého hlavné zajima, samozrejmé krome zdravi, také cena. Tak tady ji mate: za 2 kg
tohoto uzasné chutnajiciho salatu jsem zaplatila 82,11 K¢ (za 100 g jen 4,10 K¢) *. Nesrovnatelné
s cenou probiotik a vitaminl prodavanych v 1ékarnach.

* ceny: unor 2023

Na pripravu 2 kg fermentovaného salatu budeme potrebovat
zeleninu v syrovém stavu

¢ 4 ks oloupané Cervené repy (850 g)

1 bilou redkev oloupanou a nastrouhanou na velikost sirky (500 g)
250 g redkvicek, nakrajenych na tenka kolecka

1 vétsi mrkev, oloupanou a nastrouhanou na velikost sirky (120 g)
1 vétsi oloupané jablko bez jadrinch (150 g) nahrubo nastrouhané
1 dl prevarené studené vody

25 g soli

1 ¢ajovou 1zicku chilli vlocek (vrchem)

Y dl rybi omacky

Na kasovity nalev ,pandadu” si pripravime

e Y, litru vody
* 10 g ryZové mouky
e 10 g hnédého trtinového cukru

Dale budeme potrebovat

» Kameninovy kvasak o objemu 2 litry nebo velkou sklenici od okurek
» Talirek na zatizeni
¢ Petku naplnénou vodou

Postup pripravy fermentovaného zeleninového salatu

Nejprve si pripravime kasovity nalev - panadu. Do kastrilku nalijeme Y4 litru studené vody, priddme
10 g ryZové mouky a 10 g hnédého trtinového cukru. Metlickou dohladka rozmichdme a postupné
privedeme k varu. Nezapomeneme obcas zamichat. Od bodu mirného varu varime priblizné 15
minut. Ryzova kase by méla lehce zhoustnout. Pak ji nechame vychladnout.


https://www.varimesmarcelou.cz/domaci-fermentovany-zeleninovy-salat-pickles
https://www.varimesmarcelou.cz/kucharska-abeceda/chilli-papricka.html

Pripravenou nakrajenou a nastrouhanou zeleninu (jablku se omlouvam) vlozime do vétsi nadoby a
posolime ji 25 g soli, priddame chilli vlocky, 1 dl prevarené studené vody i rybi oméacku. VSe dukladné
promichdme a promackame a nechdme 1-2 hodiny odstat.


https://www.varimesmarcelou.cz/kucharska-abeceda/chilli-papricka.html
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K zeleniné priddme vychlazenou panadu a dukladné promichdme. Pfipravenou zeleninu natlac¢ime do
kameninového kvasaku nebo velké sklenice, tak abychom vytlacili co nejvice vzduchu. Nechdme
prostor priblizné 5 cm od okraje na stoupajici bunéc¢nou stavu v prvnich dnech kvaseni. Bunécna
Stava je sladkd, ale to se béhem 6 dnt radikalné zméni.

Naklady na vyrobu fermentovaného salatu jsou nesrovnatelné nizké v porovnani s cenou
probiotik a vitaminu prodavanych v lékarnach. Ucinek fermentovaného salatu je uplné
stejny.

Na salat polozime talifek a ten zatizime petkou naplnénou vodou. Nalozend zelenina by meéla byt pod
hladinou. N4ddobu nezakryvame a nechame ji stat pri pokojové teploté 21-22 °C. Jiz po 48 hodinach
zacnou ke hladiné stoupat bublinky (diikaz probihajiciho kvaseni) a za¢ne se ménit chut i viné. Po 6
dnech ma salat prijemnou kyselou chut a mél by mit nakyslé aroma.


https://www.varimesmarcelou.cz/salaty

Po uplynuti 6 dni prokvasenou zeleninu natlacime do 2-3 zavarovacich sklenic s uzédvérem twist-off a
umistime je do chladu. Tam salat vydrzi do spotfebovani.

Salét je prijemné kysely, kiupavy a mirné pikantni. Chutné bajec¢né a je plny vitamini. Stava nesmi
byt zakalend a diky Cervené repé nepoznate, ktera nudlicka je z mrkve, kterd z redkve ¢i repy.
Redkvicky jsou také fialové, ale maji kulaty tvar.


https://www.varimesmarcelou.cz/salaty

