gotuj w stylu eko.p!

Ocet z szatwii lekarskiej

& Nikita
Polecane na: napoje, sosy

Kuchnia (region): polska

. . 1 porcja

szatwia lekarska - duzy st6j, Iniana Sciereczka lub

woda plus cukier (4-5 tyzek na 1 recznik papierowy, gumka -
litr) -

Szatwia lekarska ma dziatanie bakteriobdjcze, przeciwzapalne,
odkazajace i przeciwbakteryjne, kosmetycznie doskonale dziata na
cere tragdzikowg i ttusta, szalwia pomaga w leczeniu tuszczycy

i grzybicy w réznych obszarach ciata, hamuje pocenie. Szatwia moze
stanowiC wsparcie w walce z przezigbieniem lub infekcja, szczegdlnie
goérnych drég oddechowych.

Na bazie octu szatwiowego mozemy zrobic tonik do twarzy,
dezodorant, uzywac do ptukania wtoséw czy jamy ustnej.

Oczywiscie jest tez pysznym i zdrowym octem do celéw kulinarnych,
do satatek, marynat do mies, zup i soséw, mozemy tez pic¢ taki ocet
z wodg (1 tyzeczka octu na 1/2-1 szklanke wody). Moze tez by¢ bazg
do przygotowania oxymelu.

. Sposob przygotowania:

KROK 1: Ziele szatwii lekarskiej zbieramy
w catosci. Moga by¢ cate pedy z kwiatami lub
same listki. Myjemy je i rozdrabniamy.

KROK 2: Wktadamy do duzego stoja. Surowiec
powinien by¢ do potowy wysokosci.
Ja tym razem dodatam do szatwii matke octowg
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(ale nie jest to konieczne, matka przyspiesza
fermentacje). Ocet w butelce obok, to ocet

2 miesieczny, z wiosennego ziela, ma ztocisty
kolor i piekny zapach.

KROK 3: Przygotowujemy wode z cukrem.
Standardowo dodajemy 4 tyzki cukru na

1 | wody, ale w celu uzyskania mocniejszego
octu mozemy dodac 5 tyzek cukru. Ostudzonym
roztworem zalewamy szatwie do wysokosci 3/4
stoja, zakrywamy Iniang Sciereczka

i zabezpieczamy gumka.

KROK 4: Przez okoto 2-3 tygodnie ocet
mieszamy 2 razy dziennie drewniang wyparzong
tyzka. Robimy to do momentu az szatwia
opadnie na dno.

Zostawiamy ocet w spokoju do dalszej
fermentacji. Po kolejnych 3-4 tygodniach ocet
przecedzamy i zlewamy do butelek .

Ocet bedzie juz gotowy do uzycia.

Otrzymany ocet jest "octem zywym" to naturalny
probiotyk pozytywnie wptywajacy na flore
bakteryjng naszych jelit.
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