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Buraczki kiszone z trawa cytrynowa

& Nikita
Polecane na: przetwory, przystawki i przekaski

Kuchnia (region): polska

. Warto wiedzieé: [l 30 min . . 1 porcja
. Skladniki: mate buraczki - solanka (1 ptaska tyzka soli

przyprawy: koper, chrzan, czosnek kargie)nnej do przetworéw na 111
: wody) -

sok z kiszonej kapusty

pieprz, ziele angielskie, lis¢ : _ i _
(opcjonalnie, 1 tyzeczka na stoik) -

laurowy, trawa cytrynowa -

. Dodatkowe info: Kiszone buraczki z trawa cytrynowa sa pyszne i zdrowe. Mozemy je
wykorzystaé do r6znych satatek, jes¢ same, do kanapki lub ugotowaé

pyszng zupe. Kiszone buraki zachowujg swoje cenne, naturalne
sktadniki , sg nisko kaloryczne, zawierajg witaminy A, C, E, K, PP
i witaminy z grupy B, a takze sktadniki mineralne (wapn, potas,
magnez, zelazo i fosfor) ,

oraz maja wysokg zawartos¢é kwasu mlekowego,

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Buraczki, najlepiej niewielkie, obrac
i pokroi¢ w cienkie plasterki lub potplasterki.
Przygotowac stoiki -najlepiej wyparzy¢. Do
kazdego stoika wtozy¢ lis¢€ laurowy, kilka
ziarenek pieprzy, ziele angielskie , kawatek
gatazki kopru (jezeli nie mamy to bez), maty
kawatek chrzanu, kilka kawateczkéw trawy
cytrynowej i utozyé dosy¢ ciasno plasterki
buraczkoéw, przektadajac przyprawami.

KROK 2: Przygotowac solanke i ostudzong
zalac stoiki z buraczkami (buraczki muszg by¢
przykryte), do kazdego stoiczka mozna dodac
tyzeczke soku z kiszonej kapusty (to utatwi

i przyspieszy fermentacje).

Stoiki zakreci¢ lekko i odstawi¢ (najlepiej na
odstawce, bo podczas fermentacji moze
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wyptywac sok) w ciepte miejsce na kilka dni
(6-10) do uzyskania odpowiedniego ukiszenia
buraczkéw. Jak juz buraczki sie ukiszg nalezy
dokrecic¢ stoiki i przeniesé w chtodne miejsce lub
zjesSC ze smakiem.

Dodatek trawy cytrynowej nadaje kiszonce
ciekawego, $wiezego aromatu.
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