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Autor: arch. KGW "W Rumiankowym Ogrodzie"

Zapraszamy kota gospodyn wiejskich do nadsytania swoich zdje¢ i przepiséw na potrawy regionalne (i nie tylko!) na adres:
sercepolski@mazovia.pl

Kapusta kiszona pani Elizy

e 5 kg kapusty
e 10 g kopru lub kminku
e 70-80 g soli

Kapuste szatkujemy (im drobniej i cieniej poszatkowana, tym szybciej i wiecej soku pusci). Mieszamy doktadnie z solg i ziarnami kopru lub kminku.
Przektadamy

do czystych stoikéw i kazdg warstwe doktadnie ubijamy. Stoiki napetniamy do 80%. Podczas ugniatania kapusty w stoiku na gérze powinien sie zebra¢ sok.
Wazne, by pokryt on catg kapuste. Tak przygotowane stoiki zostawiamy przez pierwsze trzy dni w kuchni w ciemnym miejscu. Nastepnie wynosimy do
piwniczki. Proces kiszenia kapusty w stoikach moze trwa¢ 7-14 dni (w zaleznosci od temperatury pomieszczenia, w ktérej jest kiszona).



Dobra energia

Koto Gospodyn Wiejskich w Nieporecie ,W Rumiankowym Ogrodzie” rozpoczeto swojg przygode 8 marca 2020 r. Jednak pandemia, ktéra szybko po tym sie
pojawita, nie pozwolita im rozwing¢ skrzydet. Obecnie sktad kota to 34 osoby, w tym 3 panéw. W grupie sg sami pozytywni ludzie, petni energii i optymizmu,
chtonacy uroki otaczajgcego Swiata. Dziatania skupiajg gtéwnie na integracji i podtrzymywaniu tradycji rodzinnych oraz kulturowych.

Kiszonki - samo zdrowie!

Produkty fermentowane pozwalajg tatwiej przyswaja¢ wapn oraz zelazo, dlatego polecane sg np. przy anemii. Domowe kiszonki to takze doskonate zrédto
innych witamin i mineratéw, jak np. fosfor, magnez czy potas. Z kolei kwas mlekowy i odpowiednie bakterie w kiszonkach sprawiaja, ze s3 one pomocne
przy odbudowie naszej flory bakteryjnej w jelitach, nadwyrezonej np. antybiotykoterapig czy przyjmowaniem lekéw przeciwbélowych.

Nie tylko warzywa

Domowe kiszonki mozna robi¢ z niemal kazdych warzyw i owocéw, bo proces kiszenia powoduje, ze produkty stajg sie bardziej miekkie. Oprécz klasyki, czyli
ogoérkow

i kapusty, warto ukisi¢ np. pomidory, rabarbar oraz rzodkiewke. Ciekawym pomystem sg kiszone owoce, jak banan czy jabtko, a dla odwaznych - satata
mastowa i arbuz.
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Informacje opublikowane przed 1 stycznia 2021 r. dostepne sg na stronie archiwum.mazovia.pl




