"Sezon ogdérkowy" dla jednych oznacza przede wszystkim letni zastoj w
polityce i leniuchowanie, dla innych - czas robienia zapaséw na zime.
Wiekszos¢ kisi ogorki dla wspaniatego smaku, bo wcigz nie wszyscy

wiedzg, ze majg one cenne witasciwosci odzywcze.

Najlepsze sa rano

Kwaszenie to sposob konserwaciji jedzenia znany w Polsce od co najmnie;j
poznego sredniowiecza. Stowo to znaczy to samo, co kiszenie, ale tej
nazwy zaczeto uzywaé znacznie pozniej. Kwaszono kapuste, ogérki i buraki
na barszcz. Dzis kisi sie wiele warzyw - np. fasolke szparagowa, pomidory,
cukinie czy dynie. Kiszenie nie jest tylko naszg domeng ani naszych
sgsiadéw ze wschodu. Kapuste kiszg tez m.in. Niemcy, a w Korei z
kapusty, rzepy badz ogérkéw z dodatkiem owocdw morza i chili przyrzgdza

sie potrawe zwang kimchi.

Pod wptywem bakterii mlekowych, ktére rozktadajg cukry na kwas mlekowy,
zahamowany zostaje proces gnicia. Oprécz kwasu mlekowego podczas
kiszenia powstaje tez niewielka ilos¢ alkoholu i kwasu octowego (czasem
producenci dodajg kwas octowy, by ogorki byty szybciej kwasne), co
poprawia smak i zapach kiszonek.

Jesli nie chcemy kupowac ogorkow kiszonych w sklepie, sierpien to

najlepszy czas na ich samodzielne kiszenie. Jak zrobi¢ najlepsze?

- Ogorki, ktére chcemy zakisic¢, powinny by¢ zebrane z samego rana,
najlepiej jeszcze przed godzing 6sma. To dlatego, ze o poranku ogorki sg
najbardziej jedrne. Jest to zwigzane z wysokim o tej porze cisnieniem
sokow napierajgcym na scianki komoérkowe. W ciggu dnia to napiecie
spada. Efekt zawekowania p6zno zebranych ogorkow jest taki, ze po
zakiszeniu stajg sie miekkie i zwiotczate - mowi Przemek Sendzielski,


http://myfitness.pl/fitness/1,107702,11378275,Warzywa___surowe__czy_jednak_gotowane_.html

zatozyciel targu internetowego Rano Zebrano (www.ranozebrano.pl), gdzie
mozna kupi¢ rézne produkty lokalne, w tym ogérki, od sprawdzonych

rolnikow.

- Na targu czy w sklepie warto przyjrzec sie kolorowi ogorkéw i wybierac te
Z jasniejszg skorka. Bardzo ciemna skorka Swiadczy o przenawozeniu
0gorkow nawozami azotowymi. Majg one wtedy intensywnie zielong barwe,
wrecz nienaturalng. Najlepiej widac¢ to po nowalijkach - ttumaczy Anna
Stowik, ktéra dobiera dostawcow dla Rano Zebrano i wizytuje ich
gospodarstwa.

Czasem dopiero w trakcie kiszenia widac, ze ogorki byty przenawozone -
bardzo szybko ciemniejg, zalewa robi sie metna i brzydko pachnie. To nie
tylko skutek tego, ze proces fermentacji Zle poszedt, jak mowig specjalisci
od kiszenia, ale tez nadmiaru sztucznych nawozow. Silnie pryskane ogorki
majg na sobie mniej poczatkowych kultur bakterii probiotycznych. - Opryski
uposledzajg fermentacje i to moze by¢ przyczyna naszych kuchennych

niepowodzen - méwi Anna Stowik.

Jesli sami hodujemy ogorki w ogrodku, warto wiedziec€, ze ogorki nalezg do
roslin cieptolubnych - zimne noce wyraznie im szkodzg. - Ogorki bardzo nie
lubig podlewania wodg z goéry - najbardziej korzystne jest powolne
podawanie im wody w okolice korzeni. Nie mozna tez podlewac ich zimng
wodg - nie lubig szoku termicznego i mogg wstrzymac swoj wzrost -

instruuje Stowik.

A jak jeszcze mozna poznag, czy rolnik nadmiernie stosuje chemie? - Jesli
jestesmy na wakacjach i chcemy kupi¢ ogérki od pobliskiego gospodarstwa,
wystarczy rzuci¢ okiem na pole. Gdy nie ma tam zadnych chwastéw, a
Sciezki miedzy grzgdkami sg niemal zupetnie puste lub z rzadka porosniete
skrzypem, to znaczy, ze rolnik musiat czyms polac¢ ogorki. W okresie



zbiorow jest bardzo duzo pracy i nie ma fizycznej mozliwosci, zeby rolnik
nawet wraz z rodzing byli w stanie idealnie oplewi¢ swoje grzadki -

przekonuje Stowik.

Niektorzy hodowcy polewajg ogérki wodg ze sztucznym nawozem - jesli z
tym przesadzg, od razu to wida¢, a juz najtatwiej mozna to rozpoznac po
truskawkach. Wystarczy, ze wtozymy je do torby, a po chwili rozpadajg sie i
miekng, nastepnego dnia sg splesniate. Normalnie tak by¢ nie powinno.
Jesli ogérki, ktore kupujemy na straganie, bardzo szybko plesniejg, to moze
Swiadczy¢, ze zastosowano do ich produkcji duzo chemii. Takich ogorkéw

nie warto kupowac i to nie tylko do kiszenia.

- Kupujac warzywa i owoce, czesto bierzemy je do reki, ale czy je
wagchamy? A zapach moze nam wiele powiedzieC o stanie owocow czy
warzyw, np. to, czy byly po zbiorze trzymane w chtodni, czy nie. Swiezo
zerwany ogorek naprawde intensywnie pachnie. Taki, ktéry lezat w chtodni

kilka dni, niemal wcale nie ma zapachu - méwi Stowik.

Liscie I cala reszta

Specjalisci od zywienia zalecajg zjadanie fermentowanych produktow
mlecznych (kefir, jogurt) lub kiszonek trzy razy w tygodniu. Produkty te
wspomagajg prawidtowg prace naszej flory bakteryjnej, wypierajg z jelit
mikroby patogenne - hamujg ich rozwdj i namnazanie. Kiszonki pobudzajg
wydzielanie sokow zotgdkowych, usprawniajg prace jelit, uszczelniajg btone
Sluzowa jelit (mogg tez by¢ sprzymierzencem w walce z alergiami),
zapobiegajg biegunkom, zaparciom oraz wzdeciom i - co szczegolnie

wazne w czasie zimowych infekcji - wzmacniajg odpornosc.

A jak zrobié¢ dobre ogorki kiszone?
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Do task wrécity weki zamykane na gume. Guma przepuszcza dwutlenek
wegla i pozwala mu uciec ze stoika, ogorki sg na biezgco odgazowywane.

Moze sg nieco mniej szczypigce, ale dlugo sie przechowuja.

- Wiele osob dodaje do kiszenia liscie debu czy porzeczki. Niektorzy
twierdzg, ze tylko dla smaku, ale moim zdaniem majg one znaczenie dla
twardosci ogorkow. Wiadomo, ze liscie te zawierajg taniny - garbniki
roslinne, ktore hamujg dziatanie enzymow rozktadajgcych pektyny
znajdujgce sie w ogorkach. Powodujg, ze nie sg one tak aktywne i ogorki
wolniej miekng - ttumaczy Stowik.

Po co dodaje sie inne przyprawy? Gorczyca ma silne wtasciwosci
konserwujgce, czosnek i koper dajg smak, ale czosnek dodatkowo
utrzymuje w ryzach mikroby.

Jesli chodzi o ogorki swieze to pamietajmy, zeby kroi¢ je zawsze od
jasniejszego czubka, a nie od strony ogonka. To dlatego, ze przy ogonku
znajduje sie najwiecej zwigzkow odpowiedzialnych za gorzki posmak. Jesli
zaczniemy kroi€ ogorek od ogonka, przeniesiemy ten gorzki smak na

cate warzywo. Choc nie kazdy ogorek jest gorzkawy, bywa, ze jest wrecz
stodki.

Swieze ogorki lepiej przechowywaé w lodowce w szufladzie na warzywa,
poniewaz bardzo szybko tracg wode. Ale nie za dtugo, bo po kilku dniach nie sg juz

tak smaczne.

Swiezy ogorek jest tez ceniony w kosmetyce - maseczka z ogorkow tagodzi
podraznienia 1 zmigkcza skorg, nawilza, tonizuje 1 odSwieza. Plastry ogorka

potozone na lekko spalong stoncem skore pomagaja ja leczy¢.

Jelita lubig kwaszone ogorki
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Jedzenie kiszonych ogorkow czy kapusty poprawia pewnos$¢ siebie 1 pozwala
ludziom odczuwa¢ mniejszy Igk spoteczny - dowodza naukowcy. Chodzi
oczywiscie o dobroczynny wptyw bakterii mlekowych, naturalnego probiotyku,

obecnego tez m.in. w jogurtach.

Badania prowadzili psycholodzy z University of Maryland. Ponad 700 studentow
wzigto udzial w ich ankiecie dotyczacej jedzenia. Uczeni pytali m.in. o typy
pokarmdéw spozywanych w ciagu ostatnich 30 dni: kiszonki, $wieze owoce 1
warzywa. Okazato si¢, ze osoby, ktére jadty zdecydowanie wiecej pokarmoéw
zawierajacych naturalne probiotyki (w tym kiszonki), odczuwaly mniejszy lek
zwigzany z relacjami migdzyludzkimi w porownaniu z osobami nielubigcymi
takich potraw. Pozytywny wplyw kiszonek byt najbardziej widoczny u oséb
neurotycznych, majacych niskg odpornos$¢ na stres 1 sktonnos$¢ do stanow

lgkowych. Badania w ubiegltym roku opublikowato pismo "Psychiatry Research".

- Badania na zwierzgtach wykazaty, ze jesli poda¢ im pewne rodzaje bakterii
probiotycznych, jak pateczki kwasu mlekowego, zwierzeta te wydajg si¢ mniej
niespokojne. Rzadziej miewajg tez zaburzenia depresyjne - mowi prof. Matthew
Hilimire z University of Maryland. Uczeni zastanawiali si¢, jaki mechanizm za tym
stoi. Badali m.in. zmniejszenie przepuszczalnosci jelit oraz standw zapalnych oraz
zwigkszong produkcje neuroprzekaznika zwanego GABA. Moze on nasladowac

dzialanie niektorych lekow przeciwlekowych, takich jak benzodiazepiny.

Poza tym wytworzony w trakcie fermentacji kwas mlekowy ma dobroczynny
wplyw na przewdd pokarmowy: wzmaga perystaltyke jelit 1 przywraca prawidlowa
mikroflore jelitowa po antybiotykoterapii. A o swojg mikroflore trzeba dbac -
odpowiada za przyswajanie przez nas sktadnikow pokarmowych, steruje uktadem

odporno$ciowym i1 naszg waga.

Jelita zamieszkuje wiele gatunkoéw bakterii, wigkszo$¢ z nich jest nam przyjazna.



Latwo jednak zaburzy¢ ten uktad sit, jedzac fast foody 1 stodycze. Ogorek

wprowadza nam do jelit sojusznikdw.

* k%

Po czym poznasz dobre ogérki

Tlumaczy Marta Dobczynska-Tobiasz z gospodarstwa owocowo-warzywnego w
Trebkach Nowych (gm. Zakroczym) zajmujqcego sie produkcjg Kiszonek:

- Jak zrobi¢ dobre kiszone ogdrki? Przede wszystkim kupi¢ te odpowiednie do
kiszenia i dlugotrwatego przechowywania. Wybdér odmiany ogorka ma duze
znaczenie, ale przede wszystkim ogorek do kiszenia czy konserwowania musi by¢
swiezy. Nie mozemy go przechowywac po kupieniu w domu, bo bardzo szybko
traci wode, a co za tym idzie - jedrno$¢. Ideatem byloby kisi¢ ogérki zebrane tego
samego dnia rano, ale jesli bierzemy si¢ do kiszenia ogorkéw zerwanych
poprzedniego dnia wieczorem, tez nie powinno wptyna¢ to znaczaco na ich

jedrnosc.

Jak sprawdzi¢, czy ogorki sa $wieze? Koniecznie wezmy kilka r6znych sztuk do
reki 1 lekko $cisnijmy - powinny by¢ jedrne i sprezyste. Skorka przy ogonku lub
miejscu, gdzie byt ogonek, nie moze by¢ pomarszczona. Jesli wiele ogorkow w
danej partii ma ogonki, a cze$¢ nawet jeszcze pozostatosci kwiatdw to jest duza

szansa, ze ogorki byly zerwane niedawno i sg Swieze.

Najlepsze do kiszenia sg ogérki gruntowe, a nie szklarniowe! My nazywamy je
ogorkami polnymi. Kiedy$ najchetniej kiszono ogorki sremskie. Dzisiaj na rynku
dostepnych jest wiele innych odmian, ktore wygladaja podobnie jak sremskie 1
réwniez §wietnie nadaja si¢ do kiszenia. Charakterystyczne jest w nich to, Ze nie
maj3 tylu koleczek, czyli ciemniejszych wypustek z kolcami. Do kiszenia

wybierajmy ogorki, ktore majg zdecydowanie mniej brodawek i sg gtadsze.



Ogorki drobnobrodawkowe z kolcami nie nadajg si¢ do kiszonek z dtuzszym
okresem przechowywania. Mozna z nich zrobi¢ ogérki matosolne lub na krétkie
kiszenie, ale jesli chcemy, by dotrwaty do Wielkanocy i nie zmiekty, lepiej kupic¢

ogorki grubobrodawkowe.

Ogorki, ktore rosng na polu, a nie w tunelu, sg bardziej odporne na rd6zne warunki -
to powoduje, ze sg bardziej zahartowane, nie migkng tak szybko, nie plesniejg. Nie

sg tak wydelikacone jak te spod folii.

Ogorki idealne do kiszenia nie powinny mie¢ wigcej niz 12 cm dtugosci. To mit, ze
im bardziej pokrecone, tym zdrowsze i mniej pryskane. Ogorki tak jak kazda
roslina potrzebuja odpowiedniego "jedzenia", ktore pobiorg takze z gleby. Bywa,
ze krzywe ogorki wcale nie sg wynikiem uprawy ekologicznej, ale niedoboru

pewnych zwigzkéw w glebie, w ktorej rosng. Dobrze prowadzone i w
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odpowiednim czasie zbierane ogorki gruntowe tez moga by¢ rowne.

My do ogérkéw zawsze dodajemy gorczyce, chrzan, koper i czosnek. Mozna tez
dodac¢ 1i$¢ debu, wisni czy porzeczki, a nawet liScie winogron. W moim
przekonaniu majg one gtownie zalety smakowe - robiliSmy proby kiszenia z
r6znymi lis¢mi 1 bez nich 1 nie wptyneta ona wedlug nas na twardo$¢ ogérkéw 1 ich

przechowywanie.

Ogorki kisimy w beczkach wykonanych z plastiku przystosowanego do artykutéw
spozywczych. Pono¢ wiele 0sob robi teraz ogorki w butelkach PET po mleku,
jednak ze wzgledu na zawarto$¢ ftalanow i tatwe ich przenikanie w $rodowisku
kwasnym do zywnosci nie jest to dobra metoda. Do kiszenia poleca si¢ ewentualnie

plastik HDPE i PP.

Nasze ogorki r6znig sie nieco w smaku od tych kiszonych w domu w stojach, ale
nie ma porownania do tych kiszonych przemystowo! Ogoérki przemystowe sa
kiszone w wielkich silosach, zamiast prawdziwych §wiezych przypraw dodawane
sg do nich przyprawy w proszku, mieszanki, aromaty poprawiajace ich smak. Do
niektorych dodaje si¢ sorbinian potasu, zeby si¢ nie psuty - podobnie jak do
kiszonej kapusty. To $rodek dopuszczony do stosowania w przemysle - powoduje,

ze na kiszonkach nie tworzy si¢ kozuch, ale nie ma co ukrywa¢, zmienia smak.

Ogorkow do kiszenia nie nacina si¢ w zaden sposob. Kwasi si¢ je w catosci.
Czasem w ogorkach matosolnych obcina si¢ konce, zeby szybciej do ich wnetrza

dostata si¢ solanka, co powoduje, ze predzej sg gotowe do jedzenia.
Ile mogg sta¢ dobrze zakiszone ogorki? Rok spokojnie, czasem nieco dtuzej, ale nie
powinny zosta¢ nam na jeszcze kolejny sezon. Zreszta zazwyczaj juz ich po prostu

nie ma, bo je zjedliSmy.

Jest kilka szkot zalewania ogorkéw woda wrzaca, goraca czy tez zimng. Moim



zdaniem tylko zimng, poniewaz gorgca powoduje, ze ogorki si¢ zaparzajag w

stoikach. Krécej si¢ potem przechowujg 1 nie sg takie chrupkie 1 jedrne.

Moja ciocia kisita ogérki w 5-litrowych baniakach, ktére na zime¢ wrzucata do
studni. Kiedy$ postepowato si¢ tak z beczkami z kiszong kapustg 1 ogérkami -
zanurzato si¢ je w jeziorze lub rzece, dzigki czemu miaty statg niskg temperature
przez calg zime. To ma kluczowy wptyw na ogorki: niska i stala temperatura -

ponizej 10 st. Celsjusza. To od niej najwigcej zalezy.

Jesli nie mamy w domu chlodnego miejsca, np. zimnej piwnicy, trudno nam bedzie
uzyskac¢ dobre i twarde ogorki kiszone. To nie znaczy, ze zawsze beda nieudane,

ale na pewno nie takie chrupiace.

Kiszone ogorki w stojach po kilku dniach fermentacji, zanim przeniesiemy je do

chlodnego pomieszczenia, powinnismy przez kilka minut zapasteryzowac.

Ogorki zalewamy stong zalewa w proporcji dwie tyzki stotowe na litr wody (okoto
50-55g soli na litr wody). Sdl jest gldownym konserwantem kiszonek - musi by¢ jej
na tyle duzo, by ogorki przetrwaty przez zime. Oczywiscie najlepsza jest sol
kuchenna kamienna, niejodowana, do przetworow. Po otwarciu stoika z ogorkami
trzymamy je w lodéwece. Jesli zostawimy na blacie w kuchni, szybko pokryja si¢

kozuchem, zaczng migkna¢ i nie beda juz takie smaczne.

Nie zauwazytam, zeby utozenie ogorkow dupka do goéry lub na doét sprawialto jakas
réznice w ich smaku po ukiszeniu. Ja - robigc ogorki kiszone - intuicyjnie uktadam

je ogonkami do gory, bo tak lepiej wchodza do stoika.



