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Jedz kiszonki, by wzmocni¢
odpornosc¢ przed zima

Data aktualizacji
2024-08-30

Kiszonki warto wprowadzi¢ do codziennej diety, poniewaz zawierajg duzo antyoksydantéw
(przeciwutleniaczy) i probiotykéw. To wiasnie te substancje odpowiadajg za odpornos$¢ organizmu.

Antyoksydanty minimalizujg szkody spowodowane w organizmie przez wolne rodniki. Wolne rodniki
powstajg m.in. przez stres, picie alkoholu, palenie papieroséw, brak ruchu, i zwiekszajg ryzyko
powstawania chordb.

Probiotyki pobudzajg do dziatania naturalne mechanizmy odpornosciowe organizmu.

zyskasz, jedzac kiszonki

zwiekszysz zawartos¢ witamin C i E w organizmie

zaspokoisz gtdéd przy spozyciu matej liczby kalorii

zwiekszysz zawartos¢ probiotykéw w organizmie

zapobiegniesz zaparciom

wzmochisz system odpornosciowy

poprawisz dziatanie uktadu pokarmowego

zapobiegniesz infekcjom wywotanym przez drobnoustroje, takie jak: pasozyty, wirusy i grzyby
zwiekszysz przyswajalnos¢ sktadnikéw pokarmowych zawartych w owocach i warzywach

uregulujesz poziom cholesterolu, co zmniejszy ryzyko choréb cywilizacyjnych (kiszonki zmniejszaja
zty cholesterol i podnosza dobry).

mozesz kisic¢

warzywa kapustne, np. kapuste (pekinska, czerwona, biata, wtoska)
warzywa korzeniowe, np. buraki, marchew

warzywa cebulowe, np. cebule, por

warzywa owocowe, np. cukinie, pomidorki koktajlowe, papryke
warzywa strgczkowe, np. soje

owoce, np. cytryny, jabtka, sliwki, gruszki.

Kiedy mozesz kisic

Dobra pora na kiszenie jest jesien, poniewaz wtedy masz duzy wybér swiezych owocéw i warzyw. Ale
kisi¢ mozesz nie tylko jesienig. Oprécz ogérkéw, wszystkie inne warzywa mozesz kisi¢ przez catg zime.

Jak mozesz kisic


https://pacjent.gov.pl/
https://pacjent.gov.pl/diety/jedz-kiszonki-wzmocnic-odpornosc-przed-zima

Przygotuj odpowiednie naczynie, ktére mozna szczelnie zamkng¢, np. stoik z zakretka. Nie uzywaj do
kiszenia plastikowych butelek. Wyparz naczynie - razem z przykryciem.

Przygotuj solanke - zalewe do zalania kiszonych produktéw, dzieki ktérej caty proces bedzie mozliwy.
Na 1 litr wody wezZ 1 tyzke soli, najlepiej kamiennej i wymieszaj. Jesli kisisz owoce, do zalewy mozesz
dodac troche cukru. Odstaw zalewe.

Wybierz odpowiednie warzywa i owoce. Powinny by¢ Swieze, niepryskane i twarde, zeby nie rozpadty
sie podczas kiszenia (dotyczy to zwtaszcza owocow).

Wieksze warzywa i owoce pokréj. Warzywa (np. marchewki, buraki, cukinie) pokréj na stupki, tak by
zmiescity sie na wysokos$¢ do stoika. Kapuste poszatku;.

W16z produkty do naczynia. Utz je dos¢ ciasno, stupki warzyw - pionowo. Kapuste ubij, zeby usuna¢ z
niej powietrze.

Dodaj przyprawy w zaleznosci od swoich upodoban: koper, chrzan, czosnek, ziele angielskie, pieprz, lis¢
laurowy, li$¢ wisni, lis¢ porzeczki, gozdziki (zwtaszcza do owocéw), chili (np. do marchewki).

Zalej naczynie zimng zalewa, tak aby w catosci przykryta produkty. Do kiszenia warzyw mozesz dodacd
troche wody z kiszenia innych produktéw. Dzieki temu szybciej nastapi proces fermentacji i
zapobiegniesz psuciu sie warzyw w wodzie.

Zamknij szczelnie naczynie. Na poczatku mozesz je trzymac w temperaturze ok. 20°C. Pierwsza
wskazdéwka, ze kiszonki sg gotowe, bedzie metniejgca woda w naczyniu. Proces kiszenia trwa od kilku
do 8 dni.

Po zakiszeniu przechowuj kiszonki w chtodnym miejscu, by zatrzymac proces fermentacji. Dzieki temu
bedg ciggle chrupigce i twarde.

Jak mozesz wykorzystywac kiszonki na co dzieh
Jedz kiszonki kazdego dnia. Réb z nich:

e suréwki (miks kiszona marchewka z kapustg, dodatkiem czosnku, cebulg)

e satatki (miks satat, pomidorki koktajlowe, cebula, czosnek, marchewka, olej Iniany)
e na ciepto/zimno przetarte (buraki, marchew, jabtka)

¢ dodatek do obiadu (tarte suréwki, miks satat)

¢ risotto z kiszonkami (ryz z burakami i cebula, dodatkiem czosnku)

e kasza/ryz z kiszonkami na stodko/wytrawnie (kasza z cukinig, pomidorem, porem, kasza z owocami
- truskawkami/jabtkami, ryz na mleku/napoju roslinnym z jabtkami i orzechami)

e paprykarz z kiszonej papryki
e pasty do kanapek

¢ dodatek do jajek gotowanych, omletéw, jajecznicy.

Przeczytaj takze



Jesienna dieta

Jesien w petni, a wraz z nig szczyt zachorowan
na grype i przeziebienie. Jak wzmocnic
odpornosé, by nie dad sie chorobom?

Zimowy alfabet odpornosci

Odpornos¢ organizmu wspomaga
zréwnowazona dieta, a takze - w razie brakéw -
suplementy. Oto pie¢ witamin, ktére wspomoga
nas zima: A, B6,C,D3 i E

Dieta na wszystkie pory roku

Zdrowa dieta to wiele rozmaitych produktéw
zawierajgcych wszystkie potrzebne nam
sktadniki. Nie moze by¢ ani zbyt nisko-, ani zbyt
wysokokaloryczna
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