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Kysané zeli jako bohaty zdroj vitaminu v
zimeé. Pripravte recepty se zelim a posilte si
imunitu!

Zakladem je hlavkové zeli, které je treba ocistit od Spinavych a
potrhanych listu, oprat ve studené vodé a nasledné nakrouhat na hrubsi
nudlicky na...

Zeli je soucasti ceské kuchyné po generace a nase babicky a prababicky védeély proc.
Chutna zelenina ma mnohé vyuziti a je bohata na velké mnozstvi vitaminu. Kysané zeli
predchazi nemocem, posiluje imunitni systém, a navic neni viibec tézké si ho pripravit
doma. Zelhacka i segedinsky gulas pak budou chutnat jesté lépe.

Kysané zeli je vitaminovou bombou. Zeli jako takové je zelenina bohatd na mnozstvi vitaminu a
zdravi prospésnych latek. Kvasenim vznika kysané zeli, které je konzervované a vydrzi vam tak
dlouhé tydny a mésice. Kysané zeli navic neztrati nic ze svého bohatého obsahu uzitecnych
latek. Konzervované kysané zeli pusobi jako prevence proti rakoviné jater, plic, tlustého
streva nebo prsu. Vyzivna zelenina je navic oblibenou pochoutkou a soucasti tradicniho ¢eského
jidelnicku.

Proc¢ si vSak kupovat kysané zeli, kdyz si ho muzete kvalitné pripravit doma stejné, jako to délaly
hospodynky jiz po generace? Kupované kvasené zeli neni tak kvalitni a obsahuje ¢asto chemické
konzervanty. Podzimni sklizen je idealni pro hlavkové zeli ke kvaseni a doma si pak mlzete doprat
knedlo-zelo-vepro s domécim kysanym zeli plnym vitamind.



Priprava domaciho kysaného zeli

Zakladem je hlavkové zeli, které je treba ocistit od $pinavych a potrhanych listl, oprat ve studené
vodé a nasledné nakrouhat na hrubsi nudlicky na struhadle. Na pétilitrovou nddobu budete
potrebovat:

Ingredience:

¢ 5,5 kg zelné krouhanky

¢ 100 g soli (nejlépe bez jodu)
e kmin

 nakrajena cibule

Domaci kysané zeli - postup

Zelnou krouhanku postupné sypte do nadoby, solte, korente a poté utlacujte tak, aby nad vrstvou
zeli bylo nékolik centimetra Stavy. Tim dojde ke spravnému procesu kvaseni. Koreni muzete
pridavat podle vlastni chuti - 1ze pridat kmin, cibuli, kopr, kren, koriandr nebo treba platky jablek.
Postupné tak vrstvime zeli s korenim a prubézné stlacujeme pro vypusténi Stavy. Nalozené zeli musi
byt neustale zatopeno, ale ne prilis, proto se bunécna stava v pripadé potreby odebira.

Kdyz je nadoba naplnéna tésné pod okraj a krouhanka je ponorena ve stavé, staci uz jenom nadobu
zatizit tézkym kamenem nebo uzavrenou zavarovaci sklenici naplnénou vodou. Potom je potreba
nadobu uzavrit vikem a uskladnit. Pri nakladani by mélo mit zeli teplotu kolem 20 °C, po dobu
kvaSeni je treba udrzovat teplotu 12-15 °C. Po 4 az 6 tydnech cekani a intenzivniho kvaseni si
pak mizete pochutnat na domacim kysaném zeli. Po vykvaSeni je potreba zeli udrzovat v chladné
mistnosti a kontrolovat, aby zeli bylo stale pod vodou a bez prisunu vzduchu.
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Kysané zeli jako 1ék

Kysané zeli obsahuje velké mnozstvi vitaminu a blahodarné pusobi na metabolismus. Kysané
zeli dokonce obsahuje vice vitaminu C nez zeli Cerstvé, nadto také draslik, zelezo, zinek nebo
horcik. Konzumace kysaného zeli uvoliiuje napéti, aktivuje imunitni systém, podporuje hubnuti a
odvadéni odpadnich latek z téla. Kvasené zeli mizete pouzit jako prilohu jidel nebo surovinu pro
pripravu tradi¢nich Ceskych a slovenskych pokrmi. Zeli je nedilnou souc¢ésti poctivé podzimni a
zimni kuchyné, ktera zahreje, doda potrebnou energii, a navic podpori imunitu. Varené kysané zeli je
zakladem pro husté polévky, zelné knedliky, segedinsky gulas nebo slouzi jako priloha k tradi¢ni
svatomartinské kachné.

Recepty se zelim 3x jinak

1. Valasska kyselica

ValasSska kyselica je tradic¢ni polévkou, ktera nechybi v receptari zddné moravské hospodynky. Hutna
zelnacka z kysaného zeli navic vystaci misto celého obéda.

Ingredience:

* 400 g kysaného zeli



300 g brambor

100 g klobasy

100 g slaniny

200 ml zakysané smetany
1 cibule

20 g masla

50 ml mléka

1 1zice hladké mouky
e sul

* pepr

 bobkovy list

e nové koreni

e kmin

Valasska kyselica - postup

Do vétsiho hrnce date varit kysané zeli i s ndlevem a hrnkem vody. Zaroven ve druhém hrnci za¢nete
varit na kosticky nakrajené brambory v osolené vodé s kminem. Do hrnce se zelim pridate par listka
bobkového listu a nékolik kulicek nového koreni. Kdyz brambory skoro zméknou, je na ¢ase je pridat
do velkého hrnce k zeli.

Na péanvi orestujte na kosticky nakrajenou slaninu, cibuli a klobéasku nakrajenou na kolecka. V trosce
mléka rozmichejte 1Zici mouky, vlijte do hrnce, dikladné rozmichejte, ¢cimz polévku krasné zahustite.
Pridejte osmazenou cibulku, klobasku a krupavou slaninu. Za ob¢asného michani celou polévku 15
minut povarte a nechte odpocinout. Na zavér pridejte zakysanou smetanu a v pripadé potreby
dochutte soli, peprem. Podavejte s cerstvym chlebem nebo jen tak.
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2. Halusky se zelim a uzenym

Halusky se zelim neboli spravné slovensky strapacky se zelim a uzenym jsou slovenskym narodnim
jidlem. S doméacim kysanym zelim si ho ale muzete pripravit jednoduse i doma.

Ingredience:

* 1 kg syrovych brambor
500 g kysaného zeli
200 g hladké mouky
200 g uzené slaniny

50 g polohrubé mouky
1 velké vejce

1 cibule

¢ 1 zarovnana lzic¢ka soli
e slanina

Halusky se zelim a uzenym - postup

Slaninu nakrajejte na kosticky, cibuli nadrobno a slaninu poradné vyskvarte. Slanina po chvilce
krasné pusti tuk a zacne se opékat. Cibuli osmahnéte zvlast na druhé panvi a po chvili k ni pridejte
dvé vrchovaté 1zice hladké mouky, ¢imz vytvorite zdsmazku. Zeli dejte varit do hrnce, odeberte
prebytecnou vodu, ktera se z kvaseného zeli vypusti a misto toho postupné pridavejte pripravenou



zasmazku, dokud vam kysané zeli dostatecné nezhoustne. Zeli nasledné podle potreby dochutte
soli nebo troskou cukru pro zvyraznéni chuti.

Na haluskové tésto si nejprve oloupejte brambory a nastrouhejte na jemném struhadle. Vymackejte
prebytecnou vodu, ale ne vSechnu. Pridejte hladkou a polohrubou mouku, sul, vejce a tésto rychle
promichejte. Je dobré pracovat rychle, aby brambory nezc¢ernaly. Idealni konzistence tésta by
méla byt pomérné husta, ne prilis tekutd. V pripadé potreby pridejte trochu hladké mouky na
zahusténi nebo vodu na zredéni.

Hotové tésto pak propasirujte pres haluskovaci sitko do vrouci neosolené vody. Pokud haluskovac
nemate, muzete pouzit napriklad cednik na noky nebo struhadlo s velkymi otvory. Halusky jsou
hotové velmi rychle béhem minuty az dvou, to poznate tak, ze vyplavou na povrch vody podobné jako
noky. Hotové halusky vytahnéte sitkem, proplachnéte studenou vodou a nechte odkapat prebyte¢nou
vodu. HaluS$ky muzete pokapat tukem ze slaniny, aby se neprilepily a dale je promichejte
s hotovym uvarenym zelim a uzenou slaninou s cibulkou.
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3. Segedinsky gulas

Poctivy segedinsky gulas je receptem puvodem z Madarska. Ozvlastnéte veprovy gulds
kysanym zelim, ktery doda vasemu télu vitaminy a gulas navic zahusti.

Ingredience:

* 1 kg veprového plecka
400 g kysaného zeli
200 ml vyvaru
rajcatové pyré
zakysanda smetana

3 1zice hladké mouky
1 cibule

rostlinny olej

sladka paprika

e kmin

 bobkovy list

e sl a pepr

Segedinsky gulas - postup

Maso nejprve nakrajejte na malé kostky a stejnomérné obalte v hladké mouce. Prebytecnou mouku
oklepejte a maso nechte pripravené na taliti. Mezitim v kastrolu rozehrejte olej a pripravené maso
zprudka osmahnéte ze vSsech stran. Hotové maso vyndejte z hrnce a ¢ast oleje slijte.

Do hrnce dejte nadrobno nakrajenou cibuli a za stalého michani dozlatova osmahnéte. Cibulku
posypte 3 1zicemi sladké papriky, trochou kminu a odstavte z plotny, aby vam paprika nezhorkla.
Pridejte zpatky maso, jednu lzici rajéatového pyré nebo protlaku a dikladné promichejte. Smés
podlijte vyvarem a dochutte soli, peptem, par listky bobkového listu. Varte na strednim plamenu,
postupné privedte k varu a pod poklickou duste priblizné 15 minut.

Nasledné pridejte scezené kysané zeli a celou smés jesté dalSich 15-20 minut duste, az bude
maso Uplné krehké. Na zavér pridejte zakysanou smetanu a muzete podavat s Cerstvym chlebem



nebo houskovym knedlikem.
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Vyzkousejte take dalSi recepty se zelim na posileni imunity
Salat z kysaného zeli

Nakladané zeli s koprem
Kysané zeli jako priloha

Jak na imunitu - serial

Cibule a ¢esnek na 10 zpusobu

[itrocel a Salvéj na nachlazeni
Recepty z hlivy Gstricné na imunitu
Kysané zeli pro dobrou imunitu

Zéazracné ucinky aloe vera


https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/salat-z-kysaneho-zeli
https://www.spektrumzdravi.cz/www/recepty/nakladane-zeli
https://www.spektrumzdravi.cz/www/kysane-zeli
https://www.spektrumzdravi.cz/www/dobry-kontakt/sluzby-a-produkty-pro-zdravi/jak-na-nachlazeni-a-chripku-vyzkousejte-tajnou-zbran-nasich-prababicek-cibuli-a-cesnek
https://www.spektrumzdravi.cz/www/dobry-kontakt/sluzby-a-produkty-pro-zdravi/jitrocel-a-salvej-na-nachlazeni-aneb-jak-na-nachlazeni-podle-tradicnich-receptu-nasich-babicek
https://www.spektrumzdravi.cz/www/kysane-zeli-jako-bohaty-zdroj-vitaminu-v-zime.-pripravte-recepty-se-zelim-a-posilte-si-imunitu
https://www.spektrumzdravi.cz/www/dobry-kontakt/sluzby-a-produkty-pro-zdravi/nejlepsi-recepty-jak-vyuzit-aloe-vera-na-imunitu

