GIFTLAB LeKUg

Navod:

Vareni kvaseného zdravého jidla v domacich podminkach
jednodusse nez si myslite! Fermentované vyrobky maji mnoho
uziteCnych vlastnosti, napfiklad, posili imunitnini systém, zlepsSuji
stfevni mikrofloru a zvySuji bakterialni rozmanitost.
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DOPORUCENI:

1. Pfed prvnim pouziti produkt umyjte.

2. Pri myti formy nepouzivejte kovové draténky abrazivni prostfedky
(pisek)

3. Neumistujte na primy zdroj tepla

4. Nepouzivejte nadobu v troubé nebo na grilu

5. Nevystavujte sklo nahlym zménam teploty

6. Pfed kazdym pouzitim dobfe umyjte a vydezinfikujte nadobu a
pracovni plochu

7. Po ukoncCeni kvaseni (procesu) a otevieni nadoby, uchovavejte
v chladniCce



8. Vhodné pro pouziti v mycCce a lednici.

Recepty

1. Cervena cibule z pomeran&em a sojovou omaékou

400g - Cervené cibule
150g - pomerancoveého dzusu

1 1Zzice cukru

509 - s6jové omacky

Obtiznost: snadna

Postup:

1. Cibuli nakrajejte na nudli¢ky a odlozte stranou.

2. Sojovou omacku promichejte s pomeranovym dZzusem a cukrem
a dejte stranou.

3. Do nadoby vlozte cibuli. Pridejte tekutinu, viozte disk a
zkontrolujte, zda je veSkera zelenina zcela ponorena.

4. Nechte 4 dny kvasit pri pokojove teploté ve stinu. Uchovavejte v
chladnicCce.

20 minut Kvaseni 4-6 dni Pro 8 lidi




2. Nakladané Okurky

3009 - okurek

109 - kopru

1 ks - strouzek Cesneku
159 - ¢erného pepfre

5g - hfebicku

159 - neionizované soli

2009 - vody

Obtiznost: snadna

Postup:

1. Okurky dobfe omyijte a nakrajejte na tenké platky.

2. Smichejte vodu a sul a dejte stranou.

3. Umistéte okurky do nadoby s Cesnekem a dochutte zbytkem
ingredienci. Stisknéte kotouCem dolu a pfidejte tekutinu.
Zkontrolujte, zda je zelenina zcela ponorena.

4. Nechte 4 dny kvasit pri pokojove teplote ve stinu. Uchovavejte v
chladnicce.

25 minut Kvaseni 4-6 dni Pro 8 lidi




3. Cherry rajCata s bazalkou

» 350g - cherry rajCat

« 200g - vody

» 159 - neionizované soli
« 15 listu bazalky

« 5g - Cerného pepre

e 1/2 strouzku ¢esneku

Obtiznost: snadna

Postup:

1. Odvazte a omyjte prisady a poté dejte stranou.

2. Smichejte vodu a sul a dejte stranou.

3. Napichnéte vSechna rajCata paratkem nebo Spejli, abyste se
ujistili, ze solanka prosakne.

4. RajCata promichejte s bazalkou a Cesnekem, vilozte je do sklenice
a pridejte tekutinu.

5. Umistéte disk a zkontrolujte, zda je veskera zelenina zcela
ponofena.

6. Nechte 4 dny kvasit pfi pokojové teploté ve stinu. Uchovavejte v
chladnicce.

20 minut Kvaseni 4-6 dni Pro 8 lidi

Nakupujte u vyhradniho dovozce znacky Lékué v GIFTLAB.cz.

www.giftlab.cz



