KYSE

Kvasena zelenina

KvaSeni je stara znama technika - kvasi se snad vSude na svété a ne jenom zelenina. Pravé ta je ale kvasena
nejen vyborna na chut, ale také velmi posiluje imunitu, je bohata na mineraly, diky obsaZenym enzym{im
pomaha nasemu traveni a je zdrojem vitaminu C i dalSich vitamin( - takZe miZete v zimé prestat kupovat
pomerance.

Teoreticka éast

e Vyhody kvaSeni pod lupou
— enzymy,
— vitaminy,
— lepSi traveni.

e Kvasena zelenina béhem roku (vybér)
- Jaro
— Léto
— Podzim
— Zima

* Techniky kvaSeni zeleniny a jejich u€inky
— Cas kvaseni
(0 bleskové,
O kratkodobé,
O dlouhodobé,
— Pridavky
O sesoli,
bez soli,
shoyu,
umeocet,
miso

N A

— Moznosti kvaseni
O vevlastni Stave,
[0 vnalevu



Prakticka Cast

e Jak vybrat spravné nastroje
— Kruhadlo
- Zelak
— Sklenice
— Ostatni

* PrFiprava ve vlastni Stavé

— Bleskové

[l Okurka

00 Cinské zeli, cibule
— Strednédobé

O zeli, mrkev, cibule a kmin
— Dlouhodobé

O Zeli, cibule, kmin

(O Mrkev s cibuli

* Prfipravav nalevu
— KvaSené okurky
— Redkvicky
— Kvétak
— Brokolice

e Specialni postupy
— Zazvoroveé pickles
— Tofu s misem



