Zakwas z czerwonych burakéw

Buraki sg genialnym antyoksydantem i majg $wietne dziatanie w profilaktyce nowotworéw.
Dlatego trzeba pi¢ sok z burakdéw oraz zakwas, ktdéry ma jeszcze wiecej prozdrowotnych
wiasciwosci. Zakwas z burakéw oczyszcza i wzmacnia krew (zwieksza liczbe czerwonych
krwinek) i jest rewelacyjny w profilaktyce i leczeniu niedokrwistosci. Polecany przy
przeziebieniach, ogélnym ostabieniu oraz anemii. Obowigzkowy dla dzieci i dorostych
ostabionych po leczeniu antybiotykami! Ponadto buraki obnizajg poziom ztego cholesterolu i
zwiekszajg odpornosé. Naukowcy twierdza, ze poprawiajg réwniez koncentracije i
przeciwdziataja miazdzycy. Swietnie odkwaszaja organizm, spowalniaja procesy gnilne w
jelitach oraz pomagaja w wydalaniu kwasu moczowego z organizmu (wspierajg nerki,
oczyszczajg organizm). Zakwas z burakéw w naturalny sposob poprawia odpornosg¢.
Przeciwdziata rozwojowi szkodliwych bakterii i wspomaga prace watroby oraz nerek.

Potrzeba:

- 2-3 kg burakow,

- 2-3 gtéwki czosnku,

- kilka lisci laurowych (nie mniej niz 10, zalezy od wielko$ci)

- 10 ziarenek ziela angielskiego,

- 10-20 ziarenek czarnego pieprzu,

- 86,
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- kawatek chrzanu (opcjonalnie),
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Przygotowanie:

Zakwas z burakdw robi sie podobnie jak wszystkie inne kiszonki np. kiszone ogérki. Kisi¢
zreszta mozna wiele warzyw, chocby rzodkiew, czy rzepe.

Buraki nalezy umy¢, cienko obrac i pokroi¢ w duze kawatki (zeby nie wyptywaty na wierzch po
zalaniu wodg). Jezeli zakwas robi sie z mtodych burakéw wtedy nie trzeba ich obieraé. Wariant
dla leniwych: nie obierajg oni zadnych burakdw, tylko odcinajg koncdéwki. Pokrojone buraki
wiozy¢ do wyparzonego wrzgtkiem kamionkowego garnka. Jesli kto$ nie ma takiej kamionki
moze by¢ duzy, szklany stdj. Buraki przetozy¢ obranymi i pokrojonymi na p6t zgbkami czosnku.
Czosnek mozna tez rozetrzeé. Ponoc lepiej wtedy uwalniajg sie z niego soki. Na sam dot
potozy¢ umyty i przeciety na pét chrzan (jezeli pora roku jest taka, ze mamy Swiezy chrzan),
ziele angielskie, pieprz i liscie laurowe. Wszystko nalezy zalaé przegotowang i posolong wodg
w proporcji 1/2-1 tyzka soli na litr wody. Z doswiadczenia wiemy, ze 1/2 tyzki soli wystarczy,
zeby zakwas nie byt za stony. Ale sg r6zne upodobania i tyzki o r6znej wielko$ci. Nalezy
pamietac, ze sol podnosi cisnienie. Solanka musi pokrywac buraki. Dla pewnosci buraki mozna
przykry¢ talerzykiem obcigzonym np. stoikiem z wodg lub wyparzonym, polnym kamieniem.
Garnek nakrywamy pokrywkg (jak na zdjeciu). Jesli nie ma pokrywki moze bycC Sciereczka, a
nawet pielucha .

W celu przyspieszenia procesu fermentacji mozna dodac szklanke kwasu z kapusty kiszonej,
albo szklanke zakwasu z poprzedniego kwaszenia. Stara szkota mowita jeszcze, ze do garnka
mozna dodaé tez kromke razowego chleba. Ale chleb musi by¢ na prawdziwym zakwasie, a o
taki w handlu trudno (nawet te reklamowane, jako pieczone na zakwasie raczej koto zakwasu
nie staty). Chyba, ze kto§ sam robi chleb na zakwasie. Chleb wyja¢ z garnka po 2 dniach.
Cato$¢ odstawic¢ w ciepte miejsce na ok. tydzien. Codziennie trzeba zajrze¢ do garnka i usungé
biaty osad, ktory tworzy sie na powierzchni w wyniku fermentacji. Ten osad absolutnie nie
dyskwalifikuje zakwasu. Taki sam tworzy sie np. przy kiszeniu ogérkow. Mozna zamieszac
cato$¢ wyparzong, drewniang tyzka pamietajac, ze po tej operacji wszystko powinno by¢ dalej
pokryte solanka.
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Po tygodniu zakwas przecedzi¢ przez geste sito i rozla¢ do wyparzonych, ale wysuszonych
stoikdw lub butelek. Wstawi¢ w chtodne i ciemne miejsce, na przyktad do lodéwki. Mozna go
przechowywacé kilka miesiecy. Taki zakwas $wietnie pasuje do domowego &gt;&qt;&gt;barsz
Czu czerwonego , a
takze mozna go pi¢ jako napdj wzmacniajacy. Z burakdw, ktére pozostang po odlaniu zakwasu
mozna robi¢ smaczne satatki (np. takie, jak z kiszonej kapusty lub ogorkow).

Pono¢ taki zakwas jest niewskazany dla oséb cierpigcych na reumatyzm badz kamice nerkowa.

UWAGI. Niektorzy do garnka dodajg réwniez gorczyce, gozdziki, albo cynamon (na 4-litrowy
stdj 2 tyzki gozdzikdw i dwie laski cynamonu)

/Tekst o burakach - blog Agnieszki Macigg/
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