gotuj w stylu eko.p!

«emaie  OcCet z Kwiatow nasturciji dla zdrowia i
urody

& Nikita
Polecane na: napoje, sosy

Kuchnia (region): polska

[l 20 min [ ] . 1 porcja
. Skiadniki: kwiaty nasturcji - 0,5 litr stoik o pojemnoéci 1 | -

woda - 750 ml $ciereczka Iniana, gumka -
cukier - 3 tyzka

. Dodatkowe info: Nasturcja ma liczne wtasciwosci lecznicze, zawiera wiele soli
mineralnych, witamin i olejkbw eterycznych, m. in. izotiocyjanian
benzylu, ktéry ma wtasciwosci bakteriobdjcze i grzybobdjcze.
Dodatkowo zawiera enzym 0 nazwie mirozynaza, ktéry posiada
wiasciwosci grzybobojcze, bakteriobdjcze, wirusobojcze.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Kwiaty nasturcji wtozy¢ do stoika.

KROK 2: Cukier rozpusci¢ w wodzie i ostudzong
zala¢ nasturcje (do wysokosci 3/4 stoika).
Przykry¢ Sciereczkg Iniang (lub recznikiem
papierowym) i zabezpieczy¢ gumka.

KROK 3: Przez okoto 2 tygodnie mieszaé 1-2
razy dziennie drewniang wyparzong tyzka. Po
tygodniu ocet bedzie miat juz piekny kolor tj. na
zdjeciu, ale zapach nie jest przyjemny, méwiac
delikatnie zalatuje zgnitymi jajami (nie nalezy sie
tym zrazac, on sie zmieni).

KROK 4:Po 2 tygodniach kolor bedzie jeszcze
bardziej intensywny i zapach o wiele bardziej
przyjemny. Mozemy zostawi¢ ocet juz bez
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mieszania.

KROK 5: Po 3 tygodniach w miare dojrzewania
barwa octu staje sie coraz ciemniejsza,
intensywna, a zapach coraz lepszy.

KROK 6: Na wierzchu utworzyta sie piekna
matka octowa, ktéra za 3 tygodnie pojdzie do
nowego octu. Jeszcze nie wiem jakiego, ale jak
zawsze pewnie pomyst bedzie spontaniczny,
aczkolwiek w zimie mozliwos$ci sg ograniczone,
a ja preferuje produkty ekologiczne, najlepigj te,
ktére rosng w poblizu i nie sg traktowane
chemia.

Ocet ten dobrze jest jeszcze zostawi¢ do dalszej
fermentacji na 3-4 tygodnie, pdzniej nalezy go
zla¢ do butelek i wykorzystywaé na zdrowie.
Ocet z nasturcji to $wietny dodatek do dan
wymagajacych zakwaszenia (galaret), a takze
do marynat i dressingdw, do satatek, po
rozcienczeniu (1 tyzka na szklanke wody) moze
stuzy¢ jako tonik do cery tradzikowej,

w zapaleniu gardfa do ptukania, przy tupiezu do
ptukania wtoséw, przywraca blask wtosom
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