PRZEPISY FIT&EASY

KISZONA KAPUSTA

Kapuste najlepiej kisi¢ w kamiennym/
kamionkowym garnku, ale stoik tez bedzie dobry.
Zetrzyj marchewke i wymieszaj doktadnie z kapusta
- w misce z sola i ewentualnie kminkiem. Przetéz do
pojemnika, w ktérym ma sie kisi¢, ugniatajac mocno
piescia lub patka/kula do ucierania ciasta. Ubij
kapuste, by powstat sok. Pozostaw poczatkowo w
temperaturze ok. 20 stopni C. Codziennie ,przebijaj”
kapuste wyparzona patka/kulka do ciasta - tak, by
odprowadzic¢ z wnetrza kapusty nagromadzone gazy
oraz by na wierzchu kiszacej sie kapusty zawsze byt
sok, ktory przykrywa kapuste. Juz po tygodniu
powinna by¢ wstepnie ukiszona. Na tym etapie
mozna przerwac proces fermentacji wstawiajac
kapuste do niskiej temperatury. Jesli wolisz
kwasniejsza kapuste mozesz ja przechowywad
jeszcze 2-3 dni w temp. 20 stopni C i potem wstawic
do lodowki i jesc kiedy masz ochote.

Sktadniki:

Fit&Easy mix z biata kapusta 2509

80g marchewcki

tyzeczka soli, najlepiej kamiennej i niejodowane]
Opcjonalnie szczypta kminku
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