Fermentovana zelenina, kvasaky + recept
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Kvasena zelenina regeneruje Creva a zlepsuje travenie.
Je vyborny nastroj na chudnutie, kedZe potlaCa neprimeranu chut na sladké.
Obnovuje a vytvéara zdrava ¢revnd mikrofléru po uzivani antibiotik.

Pri fermentécii zeleniny sa zachovévaju vsetky vitaminy a mineraly a navyse je obohatend o zdraviu
prospesné probiotické kultury.

Medzi dalSie benefity patri posilnenie imunity, podpora krvotvorby, lepsia vyuzitelnost zivin a vela
inych.

Recept na kvasaky

Ocistime a nachystame 2 kg roznej zeleniny.
Tu v recepte je pouzita:

Mrkva - 550 g

Redkovka - 250g

Cuketa - 700g

Kalerab - 500g

Vsetku zeleninu nastrithame na hrubom struhadle, ja som pouzil kuchynsky mixér.



K nastruhanej zelenine pridame lyzi¢ku soli a nechdme cca hodinu odstat, kym zelenina pusti Stavu.

Potom ju natlacime do kvasaka.



Nechame na teplom mieste 4 az 6 dni kvasit.



Vdaka kvasenej zelenine si vybudujete zdrava ¢revnti mikrofléru a budete mat zésoby vitaminu C.
Svojmu telu dodéte vitaminy, mineraly a enzymy. Vyborna ako priloha.

Vyskusajte:



Ak sa Vam c¢lanok pacil, zdielajte ho s priatelmi. [%]
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