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KAPUSTA KISZONA

2 Porcje | Czas przygotowania 30 min

SKLADNIKI

1 gtdwka / biatej kapusty
4 sztuki / marchewki

1 sztuka / jabtka

Sol

SOLANKA:

1 tyzka / soli niejodowanej

11/ wody

SPOSOB PRZYRZADZANIA

Kapuste obieramy z zewnetrznych lisci (nie
wyrzucamy ich, beda potrzebne pozniej),
myjemy a nastepnie kroimy na ¢wiartki. Z
kazdej ¢wiartki wykrajamy twarda czeS¢ zwana
LZlabem”. Nastepnie za pomoca mandoliny lub
szatkownicy drobno siekamy kapuste do duzej
misy. Posiekang kapuste solimy i mieszamy, a
nastepnie odstawiamy na 30 minut - w tym
czasie kapusta zmieknie — od czasu do czasu
ugniatamy.

W czasie, gdy kapusta odpoczywa obieramy,
myjemy marchewke, a nastepnie $cieramy na
duzych oczkach tarki. Jabtko myjemy i kroimy
na mniejsze kawalki (w duza kostke). W 1 litrze
przegotowanej wody rozpuszczamy 1 tyzke
niejodowanej, kamiennej soli.

Miekka poszatkowang kapuste mieszamy ze
starta marchewkg i pokrojonym jabtkiem.

LISTA ZAKUPOW

Glowka kapusty
4 marchewki

Jabtko

S6l niejodowana kamienna
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W wyparzonych stoikach, w ktorych bedziemy kisi¢ kapuste, ukladamy partiami kapuste (co %
wysokosci stoika) dokladnie przyciskajac, tak aby nie bylo powietrza, a nastepnie podlewamy
solanka. Gdy sloik bedzie wypeliony w % n wierzch kladziemy lis¢ kapusty i go obcigzamy
(matym stoiczkiem, filizanka do espresso lub wyparzonym kamieniem), tak aby cala kapusta byta
zanurzona w solance. Zamykamy szczelnie stoik.

Tak przygotowang kapuste odstawiamy na 7 dni w cieple, zaciemnione miejsce. Po tym czasie
przenosimy kapuste w chlodne, zaciemnione miejsce. Domowa kiszona kapusta jest doskonalym
dodatkiem do ryb lub mies.
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