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Kiszona marchewka z kurkuma i
rodzynkami

& Nikita
Polecane na: przetwory, przystawki i przekaski

Kuchnia (region): arabska, polska

oB . 10 min . . 1 porcja

. Skiadniki: marchewka - 2 szt. pieprz ziarnisty (5 ziarenek) -
kurkuma - 1 tyzeczka stoik 300ml -
rodzynki bio planet - 1 tyzeczka solanka -

. Dodatkowe info: Kurkuma zawiera zwigzki lecznicze kurkuminoidy, z ktérych

najwazniejszym jest kurkumina — silny przeciwutleniacz

o wtasdciwosciach przeciwzapalnych. Odpowiada ona za
charakterystyczny, pikantny smak i zéttg barwe (dlatego przy
mieszaniu marchewki z kurkuma lepiej uzyé rekawiczek).

Poza wartosciowg kurkuming, kurkuma jest niezwykle bogatym
zrodtem witamin i sktadnikdbw mineralnych, w potaczeniu z marchewkg
daje doskonatg i zdrowg kiszonke, ciekawg w smaku. Mozemy jg
spozywac sama lub zrobi¢ suréwke z jabtkiem skropiong dobrym
olejem ttoczonym na zimno, np Inianym.

. Sposob przygotowania:

KROK 1:Marchewke umy¢, obraé i za pomocg
obieraczki do warzyw pokroi¢ na cienkie
paseczki. W miseczce wymieszaé kurkume,
pieprz i rodzynki. Do miski wiozy¢ marchewke

i wymieszac razem z przyprawami.

KROK 2: Marchewke z przyprawami przetozyé
do stoika.

Przygotowac klasyczna solanke (1 tyzka soli do
przetworéw na 1 | wody).

Letnig solankg zalaé marchewke, tak aby byta
cata przykryta ptynem.

Stoik zakrecic (lekko) i odstawi¢ w ciepte miejsce
na 5-7 dni (najlepiej na podstawce, bo podczas
fermentacji moze wyciekac ptyn).

Po tym czasie marchewka bedzie gotowa do
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spozycia.
Stoik dobrze zakrecamy i chowamy w chtodne
miejsce.
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