BURAKI

Kiszenie

Kiszenie to stara prastowianska (slowiano-istyjsko-skolocko-aryjska) specjalnosé. By¢
moze zapoczatkowalo ja Kiszenie maki — czyli fermentacja w procesie pieczenia chleba. By¢
moze jest to zwigzane z Kiszeniem bialego barszczu zytniego, ale wezesniej byl zapewne
napdj taki jak kwas chlebowy. By¢ moze jednak zapoczatkowalo takie uzytkowanie
produktow spozywezych kwaszenie si¢ mleka, bo mleko kwasnieje latwo i czesto, zwlaszcza
kiedy jest cieplo, a bialy ser jest produktem starym jak swiat. Krowy, kozy i owce s tez
najstarszymi hodowlanymi zwierzetami kultur pasterskich i potem osiadlych rolniczych.
Tak samo tatwo kwasnieja (kisza si¢) i fermentuja owoce i warzywa — np. sliwki,
winogrona czy inne owoce ogrodowe i lesne (wina owocowe i octy, powidla), buraki,
kapusta, ogorki i inne, cho¢ te wszystkie wymienione tutaj produkty w przeciwienstwie do
ziarna i mleka maja tendencje bardziej do gnicia niz kwasnienia. Kiszenie produktow, to
jeden z najstarszych sposobow przedluzenia ich przydatnosci do spozycia. Ale nie tylko o
praktyczng strong, czyli wydluzenie czasu uzytkowania tutaj chodzi, lecz oczywiscie takze o
powody smakowe, czyli o fakt, iz kiszenie poszerza game spozywczych przyjemnosci.

Ten spos6b konserwowania zywnos$ci nalezy nie tylko do najstarszych, ale i do
najzdrowszych. Wszystkie produkty Kiszone zawieraja bakterie kwasu mlekowego, ktére
korzystnie wplywaja na prace jelit. Mozna wiec powiedziec, ze sa w tym wzgledzie
odpowiednikiem jogurtu czy kefiru. Zwykla kapusta kiszona, produkt tani i latwo
dostepny, jest tez wspanialym zrédltem witaminy C, dzieki czemu zapobiega przezigbieniom
oraz grypie. Do kiszenia tradycyjnie uzywa si¢ debowych beczek, w warunkach domowych
jednak jestesmy zmuszeni zastapié je duzymi stojami lub kilkulitrowymi kamiennymi
garnkami. Aby proces kiszenia przebiegal prawidlowo, nie powinno by¢ dostepu powietrza.
Dlatego warzywa, owoce czy grzyby — pokrojone lub w calosci — ukladamy bardzo ciasno
albo wrecz (Jak w przypadku kapusty) ubijamy.



Tak przygotowane produkty muszg by¢ calkowite zakryte albo wytworzonym sokiem, albo
solanka (wodg zasola). W razie potrzeby plyn nalezy systematycznie uzupelniaé, by nie
dopusci¢ do powstania plesni. Bakterie odpowiedzialne za proces kiszenia przetwarzaja
zawarty w warzywach lub owocach cukier na kwas mlekowy, ktéry skutecznie chroni je
przed zepsuciem. Szybkiemu rozwojowi tych pozytecznych bakterii sprzyja temperatura
pokojowa, czyli 18-21°C. Dlatego najpierw pozostawiamy naczynie na kilka dni w
pomieszczeniu o tej temperaturze, a dopiero potem wynosimy w ciemne i chlodne miejsce,
najlepiej do spizarni lub piwnicy. Po ukiszeniu mozna tez przelozy¢ warzywa czy owoce ze
stoja lub garnka do mniejszych sloikow i utrwali¢ przez pasteryzacje.

Przejdzmy jednak do czerwonego barszczu. Ludzie, w tym czesto doswiadczone gospodynie
starej daty, nie wiedza zwykle co poczaé z burakami, ktdre pozestaja po Kiszeniu barszczu.
Najczes$ciej s one wyrzucane. Niektdrzy uzywaja czesci z tych burakéw do ponownego
zakwasu, niektdrzy wygotowuja po wyciagnieciu jarzyn z wywaru stanowiacego podstawe
barszczu i wyrzucaja wygotowane buraki. Malo kto wie, ze mozna je spozytkowa¢ na wiele
sposobow i nawet ugotowane, jesli si¢ je wykorzystuje do podstawy zupy, na pottwardo
zawieraja wiele pozytecznych skladnikéw i mogg stanowic podstawe innych potraw takich
jak salatki, bigos buraczano-miesny, czy jeszcze inne potrawy. Wiele oséb decyduje sie¢
ukisi¢ barszcz czerwony w domu poniewaz jest on duzo smaczniejszy od tego, ktory

mozna kupi¢ w sklepie i na dodatek duzo intensywniejszy. Mozemy go takze
wykorzystywa¢ na rozne sposoby, nie tylko do ugotowania popularnej polskiej,
ukrainskiej, bialoruskiej zupy zwanej barszczem, ale systematycznie np. pi¢ kazdego dnia
po malej szklaneczce surowego barszczu czerwonego.

Barszcz czerwony Kisi si¢ prosto, ale oczywiscie sa dziesiatki roznych przepisow na dobry
barszcz, nie méwigc 0 tym ze ostatecznie bardzo sie liczy z jakich burakdw ten barszcz
kisimy. Moja matka na przyklad kupuje buraki do kiszenia tylko u jednej jedynej
sprzedawczyni na Starym Kleparzu w Krakowie, ktdra solennie ja zapewnia ze ma buraki
z czystej uprawy, tylko na naturalnym nawozie gospodarskim. Musze przyznaé mojej
mamie racje, choé mlodsi starszym racje przyznaja niechetnie, ze jej domowy, kiszony
barszcz z tychze burakow ma niezrownany smak z nutg stodyczy, cudowny zapach i
wspanialy czerwony kolor. Chociaz robi¢ barszcz kiszony dokladnie wedlug jej przepisu
bez zadnych udziwnien, absolutnie prosty, bez zadnych dodatkdéw (na 2 kilogramy
burakow czerwonych — 6-8 zabkéw czosnku i duza lyzka soli), jeszcze nigdy nie udalo mi



sie powtorzy¢ tego co robi ona. Co roku obiecuje sobie ze odnajde na Starym Kleparzu te
kobiete i zrobie barszcz z jej burakdw, ale jako$ nie udalo mi si¢ tego przebieglego planu
dotad zrealizowa¢. Podaje tutaj Kilka przepiséw na kiszony barszcz z r6znymi dodatkami,
ale przede wszystkim powiem wam co zrobi¢ z burakami po Kiszeniu zeby ich nie
wyrzucaé, a mie¢ z nich sensowny kulinarny pozytek.

O burakach czerwonych i barszczu

Czerwony burak to bardzo popularne warzywo, ktére przezywa prawdziwy renesans. Jego
walory zdrowotne w pelni to uzasadniaja. Powinien gosci¢ na naszych stolach jak
najczesciej. Zawiera oprocz witaminy C i B1 wiele makro- i mikroelementdow, jest w nim
duzo wapnia, magnezu, sodu, potasu oraz dwa rzadkie metale: rubid i cez. Ten sklad
chemiczny buraka ma bardzo duze znaczenie w zwalczaniu nowotworéw.... Picie surowego
soku z burakdw jest wskazane dla wszystkich, bowiem ma on wlasciwosci oczyszczajace
krew i pomagajace w wydalaniu kwasu moczowego z organizmu. Pobudza tez krazenie i
bardzo pomaga przy zlej przemianie materii. Mozemy sami si¢ 0 tym przekonaé, pijac dwa
razy dziennie przed positkami ok. pét szklanki soku rozcienczonego zimng woda. Z kolei
dla osob cierpiacych na nadcis$nienie krwi poleca sie picie surowego soku z burakow
zmieszanego w proporcji pot na pot z miodem. Zjadanie czerwonych burakéw w postaci
jarzynki ma dzialanie lecznicze w otylosci, przy zaparciach stolca, chorobach watroby i
nerek. Buraki pomagaja tez bardzo przy leczeniu anginy, grypy i wszelkich przeziebien. W
przypadku tych chordb bardzo pomocny Jest sok ze §wiezych warzyw, ktory
przygotowujemy w proporcji:2 czesci marchwi, 12 czesci burakow i czesé selera. Sok ten po
zmieszaniu nalezy rozcienczy¢ wodg w stosunku 1:1 i pi¢ bardzo powoli. Z uwagi na swoj
sklad chemiczny buraki sa bardzo silnie zasadotworcze. Dlatego dla 0s6b zjadajacych duzo
miesa, ciasta, pieczywa o charakterze kwasotworczym wrecz konieczne jest spozywanie
burakdéw pod rozng postacig po to, aby doprowadzi¢ w organizmie do rownowagi kwaso-
zasadowej, ktora jest warunkiem zdrowia. Czerwony barszczyk jest doskonalym $rodkiem
na wszelkiego rodzaju ,,pieczenia w dotku”, ,,zgagi” i ,kwasy”. Wypicie filizanki goracego
barszczyku, ale bez octu(!) powinno pestawi¢ nas na nogi. Najlepszy jest barszcz

kiszony. Zakwas z burakow jest dobry przy anemii , zapobiega zakrzepom Krwi

przeciwdziala rozwojowi bakterii , wspomaga prace watroby i nerek . Najlepiej pié¢ po pol

szklanki dwa razy dziennie przed posilkiem
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Lecznicze wlasciwosci burakow sg zadziwiajace:

. dzialaja pobudzajaco,

. zwi¢kszaja odpornos$¢ organizmu za sprawg betaniny, ale i sladowych ilosci
pierwiastkow takich jak: lit, stront i rubid,

. wspomagaja leczenie nowotwordw zlosliwych. Zasugerowal to wegierski
naukowiec A. Ferenczy. Przy tego typychorobie mozna pi¢ sok z burakdéw, nie wolno
jednak rezygnowa¢ z kuracji zaproponowanej przez lekarza,

. za sprawg substancji pektynowych ulatwiajq trawienie, obnizaja poziom
cholesterolu, przeciwdzialaja miazdzycy i hamujg procesy gnilne w jelitach,

. zawarty w nich kwas foliowy jest zalecany kobietom ciezarnym,

. odkwaszaja organizm dzig¢ki zawarto$ci wapnia, potasu, sodu i magnezu,
. zawarta w nich witamina B wspomaga proces tworzenia si¢ czerwonych

krwinek,

. zwalczajq przezigbienia,

. sa wskazane przy anemii i nerwicy.

Dzialanie profilaktyczne z wykorzystaniem burakéw:W ramach profilaktycznej ochrony
jelita nalezy pi¢ codziennie 1/8 litra soku z burakow czerwonych. Kiedy do tego soku
dodamy starte jablko, wszystkie nagromadzone w ciggu dnia toksyny zostang usuniete za
pomoca pektyn. Sok najlepiej pi¢ wieczorem. Sok z burakdéw tagodzi przebieg menopauzy,
pobudza krazenie, ulatwia wydalanie moczu, oczyszcza krew, pomaga przy zlej przemianie
materii. Nalezy pi¢ dwa razy dziennie pot szklanki soku rozcienczonego zimna woda

przed positkami (Ale ja pijam, jak mam akurat barszcz czerwony codziennie, po calej
szklance, nierozcienczonej). SOk z burakow zmieszany w potowie z miodem pomaga

na nadci$nienie, za$ sok z 2 marchewek, 12 burakow i selera, rozcienczony woda, leczy
angine | grype. Angine mozna tez leczy¢, ptuczac gardlo 3 razy dziennie podgrzanym
sokiem z burakow. Salatka z 3 duzych ugotowanych i utartych burakéw z dodatkiem
posiekanej cebuli, nieduzego kiszonego lub konserwowego ogorka wspomaga walke z
otyloscia, leczy watrobe i nerki.

Barszcz z sokiem z cytryny pomaga podobno w leczeniu gruzlicy. Cwikla ulatwia trawienie
— to pewne, bo sie ja jada do thustej wieprzowiny i migsnych drugich dan. Wywar z naci
buraka i korzeni selera wypity 2 godziny przed snem pomoze na bezsennos$¢ (pod
warunkiem ze nie jeste$ krzyzowo uczulony na surowy seler — wtedy ladujesz w szpitalu



pod kroplowka). Czeste picie kwasu buraczanego pomaga w leczeniu anemii (bardzo duzo
witaminy i zelaza), zapar¢ (jak kazdy surowy sok jarzynowy albo surowe warzywa ze

skorg), depresji, nadci$nienia.

Uwaga:

. chorzy na cukrzyce nie powinni jes¢ burakow,

. botwina jest mniej kaloryczna od burakow,

. najsmaczniejsze sa buraki o srednicy nie wigekszej niz 8 cm,

. aby burak zachowal wartosciowe skladniki, lepiej go nie gotowac,

. podczas gotowania buraki tracg zbyt wiele soku, dlatego najlepiej gotowaé je ze
skorka,

. kupujac buraki, nalezy zwréci¢ uwage, aby nie byly za mocno wysuszone.

Na poczatek Kiszenie barszczu czerwonego

MOj przepis juz podalem powyzej, a teraz inne:

buraki kiszone — barszcz czerwony 1

Skladniki

1.BURAKI- raczej male-umyte, obrane ze skorki, pokrojone w dowolny sposob, zeby

2.woda, sol

3.przyprawy; czosnek,lis¢ laurowy, pieprz

Buraczki ukladamy w stoiku ok. 2/3 objetosci, dodajemy przyprawy i zalewamy zalewg w
proporcji:1 litr wody+2 lyzki soli kamiennej. Zakrecamy dokladnie i stawimy w cieplym
miejscu by ruszyla fermentacja. Potem wynosimy do chlodnej i ciemnej piwnicy. Zostaje
nam tylko odczekaé kilka dni ,ugotowa¢ buraczki wraz zalewa i cieszy¢ si¢ wspanialym
smakiem i kolorem barszczyku. Z tego sposobu korzystaly nasze prapra.....babcie i mysle,
ze warto o nim pamietaéburaki kiszone — barszcz czerwony 2

Skladnik

buraki 2 kilogramy




sol wedlug uznania

chleb

zytni wedlug uznania
kolendra wedlug uznania
gorczyca wedlug uznania
koper z

nasionami 1 sztuk

czosnek wedlug uznania

Buraki umyé¢, oczysci¢, pokroi¢ w dos¢ duze plastry i wlozy¢ do glinianego garnka lub stoja.
Doda¢ kilka zabkow czosnku i galazke kopru z nasionami. Mozna tez doda¢é kilka nasion
gorczycy i kolendry oraz skérke z razowego, zytniego chleba, ktéra nalezy wyjac po
rozpoczeciu fermentacji. Zalaé calo$¢ dobra woda zrodlang lub oligocenska, obcigzyé
buraki kamieniem, tak aby nie wyplywaly powyzej linii wody w naczyniu. Naczynie
przykryé¢, aby sie nie zakurzylo i postawié¢ w cieplym miejscu na kilka dni. Buraki mozna
uzy¢ do salatek lub jako przekaska. Chleb zytni — skorka

buraki kiszone — barszcz czerwony 3 SKEADNIKI:

. 3-4 buraki (na litrowy stoik)
. letnia przegotowana woda
. skorka z chleba

PRZYGOTOWANIE: Buraki namoczy¢ przez sodzine i porzadnie wyszorowaé . Pokroi¢ w

cienkie plastry lub w paski , wlozy¢ do sloika , dodaé kawalek skorki chleba i zalaé¢ woda .

Odstawié¢ na 5-7 dni . Po tym czasie zla¢ zakwas . Buraki mozna zalaé jeszcze raz i po 2

dniach uzyé do zupy .buraki kiszone — barszcz czerwony 4 — bez zadnych dodatkdéw




Zdrowe buraki namoczyé¢ na kilka godzin w letniej wodzie, obra¢, pokroié¢ w cienkie
plastry lub paski, wlozy¢ do wymytych i wyparzonych garnkow kamiennych lub stoi i zalaé
letnig przegotowana wodg. Naczynie pozostawi¢ w cieplym miejscu (blisko ptyty
kuchennej), a dla szybszego ukiszenia mozna doda¢ kawalek skorki z chleba. Po 6 — 7
dniach zdjaé powstala na powierzchni plesn, a kwas zla¢ do czystych butelek, zakorkowaé
czystymi, wyparzonymi korkami. Przechowywaé¢ w suchym, chlodnym pomieszczeniu.
Buraki po pierwszym zlaniu kwasu mozna powtdrnie zala¢ przegotowang letnia wodg i po
2 -3 dniach zlaé kwas, uzywany do potraw.

buraki kiszone — barszcz czerwony 5 — pie¢ réznych barszczow
1 kg buraczkoéw czerwonych

1 marchew

1 pietruszka

kawalek selera

2 twarde jablka

1 duzy zabek czosnku 1

i 1/2 litra cieplej przegotowanej wody 1

i 1/2 tyzka soli

Wode zagotowaé , doda¢ SOl .Zostawi¢ aby ostygla. Buraczki umy¢ ,obraé i optukac.
Nastepnie pokroi¢ w plastry. Tak samo postapi¢ z marchewka ,pietruszka i selerem. Jablka
umy¢, nie obiera¢, pokroi¢ w 6semki, wykroi¢ gniazda nasienne. Czosnek obraé. Do
duzego sloja wklada¢ plastry burakow na przemian z marchewka pietruszka , selerem i
jablkami. Dodac zabek czosnku. Wszystko zala¢ ciepla osolona woda i przykry¢ czysta
gaza. 2 do 3 razy dziennie zamiesza¢ drewniang lyzka. Tak przygotowane warzywa maja
staé okolo 5 dni. Sprawdzié¢ po 3 lub 4 dniach. Jesli sok jest juz kwaskowy mozna zlaé.do
stoika i trzyma¢ w loddwce. Pi¢ 2 razy dziennie po pol szklanki. Tak przyrzadzony sok pije
sie na polepszenie wynikow krwi./hemoglobina/ Warzywa z burakami mozna wykorzysta¢
na zupe.buraki kiszone — barszcz czerwony 6 z kminkiem i czosnkiem

Buraki umy¢ i obra¢, a nastepnie pokroi¢ w plastry. Zalewamy w wyparzonym stoju
przegotowana, ostudzona wodg. Dodajemy soli, kminku i czosnku. Dobrze jest tez dodaé
sucha kromke razowego chleba, co przyspieszy proces kwaszenia o0 okolo 4 dni. S1éj



przykrywamy dwukrotnie ztozong gaza (zeby byl przewiew) i odstawiamy na 9 dni w cieple
miejsce. Co kilka trzeba dni zbiera¢ gromadzaca sie na wierzchu plesn i piane. Po 9 dniach
kwas buraczany zlewamy do czystych butelek i zakrecamy. Kwas przechowujemy w
chlodnym miejscu nawet do 3 miesiecy. Pozostale po kiszeniu buraki mozemy zalaé woda
jeszcze raz, by uzyskaé druga frakcje kwasu.

Rézne zestawy przypraw do Kiszenia barszczu czerwonego:

1)czosnek + tyzka miodu + troche kminku

2) 1-2 listki laurowe + 5-10 ziarenek ziela angielskiego

3) 5-10 ziaren pieprzu + plaska lyzeczka nasion kminku

4) pot tyzeczki ziaren kolendry + pot tyzeczki nasion kopru

5) szczypta cynamonu + 1 gozdzik + szczypta nasion kopru wloeskiego (lub troszke
kardamonu)

Razem z moim przepisem to jest 7 sposobdéw kiszenia burakéw i wytwarzania barszczu
Czerwonego

A teraz jeszcze sposoby na swiezy sok z burakow

Bo sok z burakow takze ma zbawienne dzialanie dla organizmu i leczy wiele przypadlosci —
najpierw artykul o brytyjskich odkryciach wlasciwosci buraczanego soku (ze tez trzeba to
na nowo odkrywa¢ skoro nasze babcie powtarzaly po swoich babciach — pij jak najczesciej
barszcz albo sok z burakdéw, a bedziesz zawsze zdrowy i silny.

(Artykul na http://www.aif.ru/health/article/28595 — z rosyjskiego ttumaczyl: Pinopa)
Brytyjscy medycy przebadali jeden z najbardziej popularnych “rosyjskich” plodéw
rolnych — burak cwiklowy — i doszli do wniosku, ze jego sok moze czyni¢ z ludzkim
organizmem prawdziwe cuda. Przy stowie “superprodukt” wyobrazamy sobie mieszanke
jakichs$ egzotycznych owocow, ktdre rosna wylacznie w jednej wiosce w Indonezji, oraz
migsa zwierzecia, ktore jest hodowane na zboczu jednej jedynej afrykanskiej gory.
Rzeczywisto$¢ jest znacznie bardziej prosta — superpozytecznymi moga by¢ najbardziej
zwykle produkty, jednak z tego powodu, ze przyzwyczailiSmy si¢ do nich, widzac je na
swoich stotach na codzien, nie przyjdzie nam do glowy zastanawia¢ sie¢ nad ich
wlasnosciami. Na szczescie, robia to za nas uczeni: brytyjscy medycy przebadali jeden z
najbardziej popularnych “rosyjskich” ptodéw rolnych — burak cwiklowy — i doszli do
whniosku, ze jego sok moze czyni¢ z ludzkim organizmmem prawdziwe cuda. Wedlug badaczy
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z Uniwersytetu w Exeter sok z buraka ¢wiklowego moze, po pierwsze, wystapi¢ w roli
napoju energetyzujacego. Doswiadczenia wykazaly, ze zwieksza on 0 okolo 16%
wytrzymalo$¢ czlowieka, pozwalajac mu byé odpowiednio dluzszej aktywnym fizycznie i
wytrzymywa¢ wieksze obciazenia. Przyczyniaja sie do tego sole istniejace w buraku
¢wiklowym, ktore obnizaja procesy utleniajace w organizmie, zwiekszajac tym samym
zdolnos$¢ oszczednego wydatkowania energii. Jak zapewniaja uczeni, taki efekt nie moze
by¢ osiagniety zadnymi innymi znanymi ludzkosci srodkami. Uwazaja oni, ze ich odkrycie
wezma pod uwage nie tylko zwykli ludzie, ale takze profesjonalni sportowcy: sok z buraka
¢wiklowego jest faktycznie nowym — dozwolonym — rodzajem dopingu. Na dodatek sok
bedzie pozyteczny dla ludzi cierpiacych na zaklocenia procesow metabolicznych, zaklocenia
w pracy ukladu sercowo-naczyniowego i nadcisnienie. W trakcie badan uczeni
przeprowadzili badania z grupa mezczyzn w wieku od 19 do 38 lat.

W ciagu szesciu dni dostawali oni sok z buraka éwiklowego (500 ml dziennie), a nastepnie
przeprowadzili z nimi seri¢ testow fizycznych. W nastepnym etapie zamiast soku uczestnicy
dostawali przez taki sam okres placebo, a potem testy zostaly powtdrzone. Zgodnie z
oczekiwaniami uzyskane przez uczestnikdw badan wskazniki po “buraczanym” tescie byly
znacznie wyzsze. Badani mogli dluzej i szybciej jezdzi¢ na rowerze, nie meczyli sig, a po
probie obciazeniowej mieli lepsze samopoczucie. Na razie medycy nie poznali dokladnie
mechanizmu dzialania soku na nasze samopoczucie, ale planuja dalej prowadzi¢ badania w
tym kierunku. Jednoczesnie badacze réwniez stwierdzili, ze pod wplywem soku z buraka
¢wiklowego badane osoby nie mialy zadnych problemow z nadcisnieniem krwi. Nawet
podczas fizycznych obcigzen ciSnienie krwi pozostawalo w granicach normy. Te dane
potwierdzaja wyniki wcze$niejszych badan, ktore wskazywaly, ze sok z buraka ¢wiklowego
ma zdolnos¢ regulowania cisnienia krwi. Grupa uczonych pod kierownictwem prof. Amrity
Ahluwalii udowodnila, ze nawet jednorazowe wypicie soku powoduje, po godzinie od
wypicia napoju, wyrazne obnizenie ci$nienia krwi. Po 3-4 godzinach obnizenie ci$nienia
osigga swoj szczyt i trwa okolo 24 godziny. To moze by¢ bardzo dobra nowing dla
miliardow nadcisnieniowcow, ktorzy walcza z nadciSnieniem za pomoca regularnego
przyjmowania tabletek. Wedlug statystyki okolo 25% ludnosci calej planety cierpi z
powodu tej dolegliwosci, a do 2025 roku ich liczba zblizy si¢ do 30%. Tymczasem
nadci$nienie jest uwazane za przyczyne okoto 50% wszystkich choréb ukladu sercowo-

naczyniowego i prawie 75% zawalow serca. — Mysle, ze picie soku z buraka éwiklowego



pomoze zardwno w zapobieganiu rozwojowi choréb serca, jak rowniez pomoze
rozwiazywa¢ juz istniejace problemy, pomoze obnizy¢ procent nadci$nieniowcéw na

swiecie — cytuje prof. Ahluwali¢ “Science Daily”.

Porada na czasie

W odroznieniu od tradycyjnej, narodowa medycyna dawno wykorzystuje sok z buraka
¢wiklowego dla bardzo réznorodnych celow, w tym takze i dla leczenia nadci$nienia. Na
przyklad, znany uzdrowiciel Gienadij Malachow zaleca stosowanie nastepujacej recepty na
podwyzszone ci$nienie: — starty na tarce korzen chrzanu nalezy zala¢ zimna wod3 i
pozostawié¢ na noc, — rano do chrzanu nalezy doda¢ pét szklanki soku marchwi i pot
szklanki soku z buraka ¢wiklowego, — mozna dodac sok z potéwki cytryny i miodu do
smaku — miod dobrze wiaze ze soba zmieszane skladniki. Mieszanke nalezy spozywa¢é¢ dwa
razy dziennie po jednej lyzce stotowej na 30-40 minut przed jedzeniem. :

Teraz przepisy na soki buraczane

Sok nrl

Oczywiscie najprostszy sposéb to lekko obgotowane buraki obra¢ ze skory, pokroi¢ na
fragmenty i odwirowa¢é¢ sokowirowka. Pi¢ mozna od razu z dodatkiem soli, pieprzu, zielonej
pietruszki, mlodego koperku zielonego, soku z cytryny. Swiezy sok trzymaé w lodéwce nie

dluzej niz dwa dni.

Sok nr 2 z jogurtem
. Buraki czerwone 2 szt
. jogurt 250 mi

. sok z burakow 3/4 szkl
. cytryna

. sol

. pieprz

2 ugotowane, starte buraki zmiksuj ze szklankg jogurtu naturalnego, 3/4 szklanki soku
wycisnietego z burakoéw. Dopraw sokiem z cytryny, solg i pieprzem.

Skok nr 3 Zupelnie inny przepis na sok z buraka pieczonego:
. 1 duzy burak


http://bialczynski.files.wordpress.com/2010/10/kisz-pomidory-kopiaimg3853.jpg

. cukier

Surowy burak szorujemy pod biezaca woda., scinamy wierzch gdzie rosla na¢ tworzac

niewielka czapeczke. Dokladnie wydrazamy zostawiajac centymetrowe boki, lekko §cinamy

spod buraka, aby mozna bylo go postawi¢. Wsypujemy do $rodka 2-3 lyzki cukru i

wstawiamy na 20 minut do piekarnika nagrzanego do 200 stopni C. Zostawiamy

przestudzony burak jeszcze na 3-4 godziny, aby zapoczatkowana produkcja soku nadal

trwala. Popijamy po 1-2 lvzce 3-4 razy dziennie.Sok nr 4 — Koktajl rubinowy z surowych

burakow

. maslanka 1 litr

. sok z surowych burakow 1 szklanka
. cukier puder 1 lyzeczka

. sok z cytryny 1 opakowanie

. sol 1 szczypta

. pieprz bialy mielony 1 szczypta

Maslanke zmiksowac z sola, pieprzem oraz cukrem pudrem. Gdy plyn sie spieni, bardzo
powoli doda¢ sok z burakéw oraz sok z cytryny. Calos¢ dokladnie miksowa¢ przez okoto
trzy sekundy. Podawa¢é zaraz po przygotowaniu. Ostatni juz z licznych sposob6éw na
spozycie soku z surowych burakow

Sok nr 5— ze Smietana

. sok z surowych burakdw 1 litr
. posiekany koperek 1 lyzka

. posiekany szczypiorek 1 tyzka
. Smietana 4 lyzki

. cukier

. sol

. 16d w kostkach

Sok z burakow wymiesza¢ z zielening i doprawi¢ do smaku sola i cukrem, nastepnie
roztrzepac ze $mietana, doda¢ kostki lodu i od razu podawac.Wreszcie dochodzimy do
wykorzystania burakdéw po kiszeniu Oto przepisy na salatki z kiszonych burakoéw i inne
kiszonki:

Salatki z burakow ukiszonych



Kiszone buraki z grzybami

Skladniki:

250 g kiszonych burakdw,

100 g pieczarek,

150 g cebuli,

sol,

chrzan

Buraki, obrang cebule i grzyby poszatkowaé, wymieszaé. Dodac¢ odrobine warzywnego lub
grzybowego wywaru (lub zalewy z burakoéw), s6l dla smaku Wszystko ugotowa¢. Ostudzi¢ i
podawac¢ z chrzanem.

Salatka z czerwonych burakow kiszonych, fasoli (groszku zielonego) i ogorka kiszonego
Skladniki:

buraczki (3 duze) kiszone

fasolka (1 szklanka gotowanej lub z puszki), moze by¢ tez zielony groszek

4 ogorki kiszone (jesli buraczki sa kiszone to ogorki 2 lub 3 zaleznie od wielko$ci)

2 cebulki

5-6 duzych winogron stodkich

swieza bazylia — kilka listkow

2 lyzki oliwy wymieszane z tyzeczka musztardy chrzanowej i odrobing soku z cytryny

1 lyzeczka brazowego cukru

Przygotowanie: Buraczki gotujemy, $cieramy na srednio-drobnej tarce. Dodajemy fasolke
(lub zielony groszek), pokrojone w bardzo drobng kostke ogorki kiszone, pokrojone
drobno winogrona bez pestek i dwie pokrojone drobno cebulki, dodaé skrojone drobno
listki bazylii. Na koniec doda¢ 2 tyzki oliwy i lyzeczke musztardy chrzanowej i troche soku
z cytryny oraz tyzeczke brazowego cukru. Wymieszaé, skropi¢ lekko maggi w plynie (albo
doda¢ swieze liscie lubczyku) i jeszcze raz wymiesza¢. W koncu jest gotowe.Orzezwiajaca
salatka z kiszonymi buraczkami pelna witamin

kilka lisci kapusty pekinskiej

kilka buraczkow z kwasu

2 kiszone ogorki

czerwona papryka



czerwona cebula

duze jablko

kilka listkow swiezej bazylii

s6l morska,

pieprz, ziota prowansalskie

3 lyzki oliwy,

2 lyzki kwasu z kiszonych ogorkow

Kapuste poszatkowaé, dodac pokrojong w paski papryke i cebule w pélplasterkach,
posolié, zostawi¢ na 10 minut. Doda¢ pokrojone w plasterki buraczki i ogorki, na koncu
jablko w kawalkach i porwang bazylie. Posypa¢é pieprzem i ziotami. Zmiesza¢ oliwe z
ogorkowym kwasem, pola¢ tym sosem salatke i wymieszaé. Odstawié¢ na kilka minut w
chlodne miejsce, by si¢ “przegryzia”.

Innaorzezwiajaca salatka witaminowa z kiszonych burakow

. kiszony burak

. kiszony ogorek

. pol jabtka

. jajko

. cebula

. papryka (moZe by¢ marynowana)
. jogurt lub kefir (2 duze tyzki)

. natka pietruszki

. sOl, pieprz

Wydraz gniazdo nasienne z jabtka. Mozesz je obrac jesli chcesz. Buraczki kiszone przetrzyj
na tarce srednio-drobnej, cebulke usiecz drobniutko, papryke i natke pietruszki — jak
najdrobniej, pozostale skladniki pokroj w kostke, wlej kefir, dopraw solg i pieprzem, a
potem wymieszaj.

Bigos z burakoéw kiszonych

Cos$ co zostaje po przygotowaniach swiatecznych.. za Jadwiga Lukasiak “Przepisy
kulinarne dla oszczednej gospodyni” — 1990

. 1 kg burakéw ¢éwiklowych, ukiszonych

. 30 dkg okrawkdw surowych réznych mies i



. 10 dkg wedliny lub

. 30 dkg okrawkdéw mies duszonych, gotowanych i wedlin

. 10 dkg cebuli

. 10 dkg oleju

. sol, pieprz, kminek, majeranek, lis¢ laurowy, czosnek, ziele angielskie

Buraki kiszone zostaja nam po Kiszeniu barszczu i przewaznie sg wyrzucane. Tymczasem
mozna zrobi¢ z nich bigos, wykorzystujac do niego okrawki mies i wedlin. Kwas zla¢ z
burakdéw nie odciskajac ich, przecedzi¢ go i zuzy¢ do barszczu lub na napoje. Jesli buraki
byly starte przed kiszeniem na tarce jarzynowej o grubych oczkach — to sa juz
rozdrobnione, jesli zas byly krojone na duze kawalki lub w plastry, trzeba je rozdrobni¢ —
zetrzeé na tarce lub poszatkowa¢ jak makaron. Migso surowe pokroi¢ w kostke, obsmazy¢
na polowie oleju (lub na smalcu) i udusié z czescia cebuli i z przyprawami. Jesli uzywamy
resztek migsa gotowanego lub duszonego wystarczy go wraz z cebula podsmazy¢. Pozostala
cebule udusié¢ na reszcie oleju (smalcu). Na koniec podsmazania zalaé¢ patelnie o6t litrem
wody i przez chwile dusi¢. Uduszone migso i cebule z wywarem dodaé do burakow i dusi¢
ok. 40 minut, podlewajac co jakis$ czas nieduzg iloscia wody. Do migkkich burakow dodaé
uduszone mieso wraz z sosem i pokrojona wedline, przyprawy i przetrzymaé na malym
ogniu ok. 30 minut. W ten sposob przyrzadzony bigos ma kolor lekko brazowy i smak
zblizony do bigosu z kapusty.

Pikantna salatka ze §ledzi i burakéw
Skladniki:

8-10 platéw Sledziowych

40 dkg gotowanej wolowiny

4 Kiszone ogorki

10 dkg orzechdéw laskowych

2 kwasne jablka

25 dkg gotowanych burakoéw (lub gotowanych kiszonych burakow)
50 dkg gotowanych ziemniakdéw

1 szklanka kwasnej $mietany

dwie duze tyzki majonezu salatkowego
dwie lyzki bialego octu winnego

sol, pieprz, cukier



2 jajka na twardo

2 lyzki siekanej natki pietruszki i lubczyku

Sledzie namoczy¢ na ok. 30 minut, esaczyé, pokroi¢ na mniejsze kawalki. Jablka obraé,
przekroié, wycia¢ gniazda nasienne. Mieso pokroié¢ w paski. Ziemniaki i buraki czerwone
swieze lub kiszone ugotowaé. Ogorki i jablka pokroi¢ w kostke wrzuci¢ do salaterki.

Dodaé orzechy laskowe, mieso i §ledzie, wymiesza¢. Smietane, ocet i majonez polaczy¢,
przyprawi¢ do smaku sola, pieprzem i cukrem. Salatke pola¢ sosem, wymieszaé, wstawi¢ na
4 godziny do lodéwki. Jajka obraé, podzieli¢ na 8 czesci. Salatke udekorowac jajkami,
posypac¢ natka. Podawac ze Swieza bulka.

Kiszone warzywa w ogole

NIE CHCESZ MIEC ANEMI1? JEDZ KISZONE WARZYWA.

Kiszone lub kwaszone warzywa i owoce nie tracg cennych skladnikéw mineralnych.
Dietetycy radza spozywac je jak najczesciej dla wzmocnienia organizmu i zwi¢kszenia
odpornosci na infekcje. Takie przetwory sa cennym zrodlem blonnika, soli mineralnych i
witamin. Pod wplywem Kkiszenia przybywa witaminy C i podwaja sie zawarto$¢ witamin z
grupy B, szczego6lnie B6 i B12, odpowiedzialnych za przyswajanie zelaza, a to z kolei
zapobiega anemii. Pozytek z jedzenia kiszonek ma nasza skora, wlosy oraz paznokcie. W
wyniku fermentacji w przetworach jest duzo mniej cukréow niz w §wiezych warzywach.
Kiszone sa lekko strawne i maja mniej kalorii.

WIECEJ KWASU.

— Gdy dieta jest ciezko strawna, czujemy sie ociezali i mamy klopoty z trawieniem. Jest to
sygnal, ze nalezy siegnaé¢ po produkty oczyszczajace — radzi Danuta Rogowska, dietetyczka.
— Takie wlasciwosci maja kwaszone warzywa, zawieraja bowiem sporo kwasu mlekowego,
ktory odtruwa organizm i ulatwia trawienie.

NA CISNIENIE | ODCHUDZANIE

Kiszonki zawieraja tez zwiazek chemiczny zwany acetylocholing, ktora wplywa na
regulacje ciSnienia krwi oraz dziala korzystnie na perystaltyke jelit. Kwasne przetwory
likwiduja nie tylko problemy trawienne, ale takze ospalos¢ i depresje. Wzmacniaja
organizm i pomagaja leczy¢ przeziebienia. Sa wspaniale przy dietach odchudzajacych —
sprawiaja, ze dluzej czujemy sie syci i przyspieszaja spalanie kalorii. Zapobiegaja tez
zaparciom.



SOK NA KACA | MIGRENE.

Nie mniejsze wartosci odzywcze ma rowniez sok z kiszonek. Kwas mlekowy w nim zawarty
pobudza trawienie i niszczy niekorzystne drobnoustroje znajdujace si¢ w jelitach. Wypity
na czczo sok z kapusty (szklanka) szybko pokona kaca i niestrawno$¢, dodana zas do zupy
zalewa z ogorkow zapobiegnie atakowi migreny. CO |

JAK KISIC?

Kisimy nie tylko ogorki i biala kapuste. Na przetwory nadaje si¢ takze kapusta czerwona,
cukinia, buraki éwiklowe, papryka, zielone pomidory. W krajach srédziemnomorskich
popularne sg kiszone oliwki, na Ukrainie — jablka. Kisi¢ mozna takze sliwki i gruszki. —
Zeby kwaszonkKi sie udaly, nalezy bardzo dokladnie umy¢ i wyparzy¢ sloje i kamienne
garnki, w ktorych zamierzamy umiesci¢ warzywa i owoce. Wazng sprawg jest réwniez
stworzenie wlasciwych warunkow dla rozwoju bakterii kwasu mlekowego. Tlen nie jest im
potrzebny do zycia, dlatego musza by¢ w calo$ci zalane odpowiednio przygotowana
solanka. Rozdrobnione warzywa i owoce powinny by¢ tak upchane, zeby nie pozostalo
miedzy nimi powietrze. Ale powietrze moze by¢ nad zalewa w stoiku — nie musi to by¢
upchane pod wieko. Poza tym nie zakrecamy bron boze stoja, tylko przykrywamy
talerzykiem, albo innym nieszczelnym nakryciem.

PRZYPRAWY TEZ WAZNE

Przyprawy nie tylko dodaja smaku, ale tez przedluzaja zywot kiszonek. Takie przyprawy,
jak: koper, czosnek, pieprz, ziele angielskie, owoce jalowca, liScie debu, wisni, czarnej
porzeczki, korzen chrzanu, dzigki zawartemu w nich olejkowi eterycznemu, maja dzialanie
grzybobdjcze — zapobiegaja rozwojowi plesni i drozdzy. Konieczna przyprawa jest rowniez
sol, ale tu przypomnienie -podnosi ona cisnienie. Dlatego nadcisnieniowcy powinni
ogranicza¢ spozywanie produktow kiszonych i laczy¢ je ze swiezymi warzywami lub
owocami.

Kiszona kapusta z burakami

Sklad: biala kapusta, buraki éwiklowe, ostra papryka chili, czosnek, pieprz, natka
pietruszki




Kapuste pokroi¢ na kawalki,

buraki na plasterki, ukladaé

warstwami w naczyniu

przekladajac przyprawami.

Zagotowaé wode z sola (na 1

litr wody 1,5 tyzki soli), zalaé

kapuste, obciazy¢, po 5-6

dniach wystawi¢ na zimno.

surowka: kapuste pokroi¢ w




cienkie paseczki, dodaé

pokrojong cebulke

(szczypiorek), doda¢ kilka

lyzek oliwy. Kapusta kiszona

z burakami 115 kg

0Czyszczonej i

poszatkowanej kapusty,

10 dag soli,

75 dag oczyszczonych,

obranych i cieniutko

poszatkowanych burakéw,

1 dag kopru

Kapuste wymiesza¢ z sola i

koprem. Przekladaé w

duzym naczyniu warzywa

warstwami tak, aby kapusta




stanowila dolna i gorna

warstwe — kapuste nalezy

dobrze ubi¢. Kapuste

przykry¢ talerzem i obcigzy¢

stoikiem z woda. Po

zakiszeniu, kapuste

przekladac do stoiczkéw,

wraz z burakami i

pasteryzowa¢ gora 10 minut

w temp. 80 stopni C.

Kapusta ma piekny kolor i

doskonaly smak

Inne buraczane cudenka

BURAKI TARTE Z JABLKAMI: 60 dag burakow, 20 dag jablek, 2 dag maki, 2 dag
tluszczu, 1/8 litra $mietany, cukier, sol, cytryna lub kwasek cytrynowy. Buraki zetrze¢ na
tarce o duzych otworach i zala¢ niewielka iloscia wrzacej wody, dodac sol, cukier, tluszcz,
ugotowac pod przykryciem. Gdy beda mi¢kkie, doda¢ make rozmieszang z 3 lyzkami
zimnego wywaru, zagotowaé, przyprawié¢ do smaku kwaskiem cytrynowym. Smietane i
starte jablka dodaé¢ do burakow. Wszystkie skladniki wymieszac.


http://bialczynski.wordpress.com/tag/kiszone-buraki/

NAPOJ MLECZNO-BURACZANY: 2 szklanki zsiadlego mleka, 2 szklanki kwasu
buraczanego. Sktadniki miksujemy lub ubijamy trzepaczka. Na koniec dodajemy 2 tyzki
, Cukrem i pieprzem.

‘-

posiekanej pietruszki i doprawiamy do smaku sola



http://bialczynski.files.wordpress.com/2010/10/buraki-delicious-beets408.jpg

