Kimcchi - fermentovany salat na posileni
imunity

https://varimesmarcelou.cz/zavarovani-konzervovani-nakladani/kimcchi-fermentovany-salat-na-posile
ni-imunity.html

Kimcchi je probioticky salat, ktery prosel mléénym kvasenim a pro nas organismus je v dnesni dobé
obrovskou posilou v boji proti covid19. Kim¢chi pusobi jako $tit proti virovym onemocnénim a
posiluje imunitu. Piiprava neni sloZit4, ani finanéné nedostupna. Reknu vam, %e prvni ochutnéni bych
prirovnala barevnosti k duze na obloze. Chut je famdzni, barevna a mnohavrstevna. Je to vitaminova
a probiotickd bomba.

V knize ,Kvasena zelenina” od autora Karla Machaly jsem se docetla, ze v Soulské univerzité
pokusné podavali vytazek z Kimcchi 13 nemocnym kuratim s ptaci chiipkou. Po tydnu se 11 z nich
zacalo uzdravovat. Rovnéz v dobé Sireni nemoci SARS bylo Kim¢chi hojné podavano nemocnym a
prubéh onemocnéni byl mnohem leh¢i.

Kimcchi je pro nas organismus obrovskou posilou v boji proti covid19.

Kdyz bych porovnala vyrobu kvaseného hlavkového zeli s pripravou Kiméchi, rekla bych, ze je to
stejné, jen Kim¢chi kvasi mnohem rychleji. Sta¢i mu 4-6 dnd.

Kimcchi je probioticky salat, ktery prosel mlécnym kvasenim.

Vyhradte si na pripravu jedno odpoledne a pozvéte rodinu, at vdm pomohou s pripravou. Spole¢na
prace stmeluje.

Jesté jedna dobra zprava. Nejsem prilis velkym milovnikem cesneku, jednak proto, Ze uz nemam
Zluénik a také proto, ze kazdy ve vasem okoli z vas uciti velmi neprijemny odér. Z opatrnosti jsem
pouzila jen 2 strouzky ¢esneku, ale pasak zézvor chut i viini ¢esneku zneutralizoval.

Na pripravu kvaseného salatu Kimcchi budeme potrebovat

¢ 3 kg pekingského zeli (méla jsem 2 kusy)
 Misku se soli na nasoleni lista (2-3 polévkové lzZice)
Na kasSovity nalev si pripravime

e Y litru vody
« 2 vrchovaté polévkové 1zice ryzové mouky (pry lze i hladkd, ale nezkousela jsem)
« 2 vrchovaté polévkové 1zice hnédého trtinového cukru

Do kuchynského sekacku vlozime

e 2-10 strouzku Cesneku (ja jsem méla 2, ale lze pridat mnohem vice)
« 1 velkou cibuli nakrdjenou na mensi kusy
¢ 10 cm dlouhy koren oskrabaného zazvoru, nakrajeného rovnéz na mensi kusy

Ostatni Cerstva a stavnata zelenina (omyta)

¢ 1 bil4 redkev oloupana a nakrajena na velikost sirky
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1 svazek redkvicek bez listt, nakrajeny na tenka koleCka

1 vétsi mrkev, oloupanou a nakrdjenou na velikost sirky

1 svazek jarni cibulky (4-5 vyhonku) nakrajené na koleCka, asi 3-4 mm silné

Bila ¢ast porku nakrajena na tenkéa pulkolecka (Ize vyménit za nastrouhany kien)

Dale si pripravime

e 2 vrchovaté polévkové 1zice chilli floku (lze i vice)
* 1 Cajova 1zicka mleté sladké cervené papriky
e % dl rybi omécky

Na pripravu a nalozeni budeme potrebovat
« 2 vétsi nadoby na preklddéni nasoleného pekingského zeli
o Kameninovy kvas$ék o objemu 5 litr

* Talirek na zatizeni
» Zavarovacka naplnéna vodou

Postup pripravy Kimcchi

Hlavky zeli nakrojime do poloviny a pak rukama trhem obé poloviny od sebe oddélime. Odkrojime
cast kostalu (asi 2 mm). Dame si pozor, listy musi drzet pohromadé.

Jé& jsem méla hlavky opravdu velké, tak jsem jeSté poloviny prekrojila stejnym zpiisobem (do poloviny
a pak trhnout), celé zeli tedy na Ctvrtiny. Z dvou hlavek jsem vyrobila 8 kust.

V prvni nddobé, naplnéné studenou vodou, opereme jednotlivé kusy a pak je nechame okapat.

01.Nasolené ctvrtky pekingského zeli
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Zdroj:Marcela Hackerovd

Okapané kusy nasolime. Zacneme odspoda, jeden list po druhém. Mnozstvi soli se nebudeme bat,
protoze na zavér dvou az trihodinového prekladéni, Casti hlavek opereme ve studené vode.

Pripravé Kimcchi vénujte svij cas. Nebudete litovat.

VSech osm nasolenych casti pekingského zeli odkladame do suché nadoby a budeme priblizné ve
dvaceti az tricetiminutovych intervalech prekladat do druhé nadoby. Horni Casti prijdou dolu a pristé
naopak. Vzdy je prelijeme slanou vodou, ktera u dna zbyla, aby se rovhomérné vsechny kusy nasolily.

Nyni si svarime kaSovity nalev.

Do kastrtlku nalijeme % litru studené vody, pridame 2 polévkové 1zice ryzové mouky a metlickou
dohladka rozmichdme. Postupné privedeme k varu. Nezapomeneme obc¢as zamichat. Od bodu varu
varime 5 minut.

Po péti minutéch pridame 2 polévkové lzice trtinového cukru. Zdroj tepla vypneme a michame, az se
cukr rozpusti. Odstavime a nechdme vychladnout.

Nyni nakrajime pripravenou zeleninu a v sekaCku rozsekdme pripraveny ¢esnek, cibuli i zazvor.

04.Nasekany zazvor, cibule a ¢esnek
Zdroj:Marcela Hackerovd

Do vychladlého kaSovitého nélevu prisypeme 2 polévkové 1zice chilli flokd (az tak moc nepéli, protoze
neobsahuji paliva seminka a semeniky), 1 ¢ajovou Izicku mleté sladké papriky, prilijeme %2 dl rybi
omacky a pridame obsah sekacku. VSe promichame. Pri lehkém promichéni ma nalev pomérné
sladkou chut, ale nebojte se, kvasenim se chuté zméni.
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06.Nalev obohaceny o chilli, rybi omacku a obsah sekacku
Zdroj:Marcela Hackerovd

Do vétsi misy nasypeme zeleninu nakrajenou dle navodu a nalijeme k ni kasovity nalev. Rukou vSe
promichédme a zeleninu s ndlevem promackame. Nechame stat.

Prekladané kusy zeli viditelné zmensily svij objem. Po dvou az tfihodinovém prekladani kusy zeli
vlozime do ¢isté studené vody a smyjeme z nich stl. Nechdme okapat.

Pripravime si kameninovou nadobu. Mezi jednotlivé listy zeli (po celé délce) rukou vkladame cast
zeleniny obalené nalevem.



10.Listy zeli prokladané pastou.
Zdroj:Marcela Hackerovd

Naplnénou ctvrtinu zeli prelozime v poloviné, vytvorime takovy baliCek a vlozime ho kameninové
nadoby. Jednotlivé balicky pevneé stlacime ke dnu, abychom vytésnili vzduch.

Vyskladané balicky pokryjeme talitkem a zatizime zavarovackou naplnénou vodou.

Mlécné kvaseni musi probihat bez pritomnosti kysliku (pod hladinou), stejné jako u naseho
hlavkového zeli. Nechame prostor priblizné 5 cm od okraje na stoupajici bunécnou stavu v prvnich
dvou dnech kvaseni.
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11.Kimcchi - startujeme
Zdroj:Marcela Hackerovd

Néadobu nechdme stat pti pokojové teploté 21-22 °C. Jiz po 48 hodinach zaénou ke hladiné stoupat
bublinky (dtikaz probihajiciho kvaseni) a za¢ne se ménit chut i viiné.

Kimcchi pusobi jako Stit proti virovym onemocnénim a posiluje imunitu.

Po 4 dnech by mélo Kimc¢chi mit navinulou chut a vonét lehce nakysle. Bude-li se vam zdat nalev
malo kysely, klidné pridejte kvaseni jesté jeden nebo dva dny. Je treba kazdy den ochutnat.

Po uplynuti této doby musime nadobu umistit do chladné mistnosti ¢i chladnicky. Tam by mélo
Kimcchi vydrzet do spotrebovani a stejné jako nase kysané zeli, musi byt pod hladinou.
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12.Kimcchi po 4 dnech (96 hodin)
Zdroj:Marcela Hackerova

Po premisténi do chladu hladina tekutiny klesne. Lze ji doplnit 2 % solnym roztokem - svari se 1 litr
vody s 20 g soli a necha vychladnout.

Jednotlivé balicky Kim¢chi pred podavanim prekrojime na mensi kusy. Porce miZzeme posypat
oprazenym sezamem nebo nasekanou petrzelkou, pripadné obojim.
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