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ZELENINA
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Na octovy njley zathveJ'te vodu, ocet, cukr a s,
dokud se cukr nerozpusti. Nechte povarit,

Zelvenipu vlozte do sklenic, do kazde nasypte 1-2 lfiéky
oreni na nakladan; 5 zalijte octovym nalevem,
H Bdll"l.a by méla byt cca 2 €m nad zeleninou, pricems

a tmayém misté. Co nejdrive spotFebujte, pro dels;
trvanlivost doporuéujeme Zavarit,

NA 1 K6 ZELENINY
BUDETE POTREBOVAT:

600 ml| vody

350 ml bilého vinného
nebo stolniho octa
150-200 g cukru

1-2 polévkovea lzice soli
(diky ni zastane zelenina
kFupava)

1-2 Cajové lzicky Korent
na naklédénfnajednu
sklenici



OoVOCE

Milovnici sladkého si jisté radi zakonzervuji také Grodu ovoce
a pochutnaji si v chladnéjsich mésicich na domacim kompotu.
K zavaFovani se hodi téméF jakékoli ovoce i jejich kombinace.

Pro pripravu nalevu dejte do hrnce vodu, cukr

a koreni Kompoty a zavareniny. Zahtivejte, dokud
se cukr nerozpusti. Po uvareni kofeni vyjméte (pro
usnadnéni ho méizete vlozit do Eajového sitka).

Ovoce nakrajejte na kousky a rozdélte do zavaro-
vacich sklenic, zalijte nalevem a ihned uzavrete.

Abyste se zbavili mikroorganismd, které mohou
zkratit trvanlivost, a vytvorili vakuum, umistéte
sklenice na hlubsi plech, naplite ho vodou

a nechte ho pil hodiny zahfivat v troubé

pri teplote 100 °C.

NA 1 KG OVOCE
BUDETE POTREBOVAT:

600 ml vody

2 polévkove lzice koteni —7
Kompoty a zavareniny

2 polevkové Izice cukru



Kim¢i pochazi piivodné z Koreje a obvykle se jim oznacuje kvasena zeleni-
nova smés na bazi pekingského zeli a redkve.

Béhem procesu kvaseni dochazi k rozkladu sacharid( na kyselinu mléénou.
Tim se snizuje hodnota pH, zelenina je pak kysela a ma diky tomu dlouhou
trvanlivost. Kyselina mlécna zabranuje sifeni choroboplodnych zarodkd

i plisni a v kombinaci s pikantni pastou tvori typickou chut’ kiméi.

Béhem fermentace si potraviny zachovaji vitaminy, stopové prvky i viakni-
nu. To se hodi zejména v zimé, kdy je Cerstvé zeleniny malo. Kiméi mizete
nechat fermentovat ve specialni kvasné nadobé nebo jiné nadobé,

ze které mize unikat tlak.
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NA CO S| DAT POZOR

Klicem k Gspésné konzervaci potravin je Eistota. Sklenice a vicka vidy
sterilizujte vrouci vodou, aby vam naloZené nebo zavarené potraviny dlouho
vydrzely a predesli jste riziku vzniku plisni nebo dalSich
nezadoucich mikroorganisma.



Aby se zachovaly ziviny, pouzijte co nejcerstvéjsi ovoce a zeleninu.
Pred nakladanim/zavarovanim plody dobfe umyjte a oistéte.
Nahnila mista by mohla zkratit dobu trvanlivosti.

K zavarovani mdzete pouzit jakykoli typ zavarovaci sklenice. U zavafovacich
sklenic se Sroubovacim vickem dbejte na to, aby vicka po opakovaném pouziti
stale dobFe tésnila. Mizete poufit také sklenice se zavarovaci gumou, k dostani
jsou s klipy nebo svorkami na vicka. Gumové tésnéni je tfeba pred pouzitim
vyvarit. Sklenice se svorkami jsou vhodné zejména pro kvaseni,
pFipadné mizete pouzit specialni kvasné sklenice.



JAK SI TO

Kdyz se vase zahradka rozehraje pestrymi
barvami zralého ovoce a zeleniny, nastava nejen
cas sklizné, ale take nakladani, kvaseni
a zavarovani! Vylovte z Supliku ozkousené
rodinné recepty a pust'te se do téchto
osvédéenych zplsobi uchovani potravin.
Nejen, ze si na domacich dobritkach zarucené
nejvic pochutnate, ale hlavné si diky nim
budete moct po celou zimu dopFavat
prisun cennych Zivin.
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