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Zdrowie zakrecone w stoikach

Kiszenie i fermentacja z dr Ewg Dabrowska to kolejna ksigzka pokazujgca bogactwo kuchni roslinne;.
Kiszonki wspomagajg uktad odpornosciowy i pokarmowy, poniewaz naturalny proces konserwowania nie
pozbawia produktéw ich sktadnikéw odzywczych. Dlatego fermentowana zywnos$¢ jest wyjgtkowo
zdrowa. Jesli nie masz piwnicy lub chtodnego miejsca - nie martw sie. Wcale nie potrzebujesz
ogromnych beczek czy stoikéw. Z tym poradnikiem kiszenie jest naprawde proste!

W ksigzce znajdziesz:

porady, jakie produkty wybra¢ do kiszenia, w czym najlepiej kisic,

przepisy na fermentowane dania: kiszone warzywa, kimchi, kombuche, zakwas z burakéw, chleb na
zakwasie,

wskazowki, jak wykorzystac kiszone produkty w poscie i diecie dr Ewy Dgbrowskiej,

porady, jak zrobi¢ domowe mleko kwaszone, kefir, jogurt czy jajka peklowane,

inspirujgce, nietypowe przepisy na warzywa i owoce: kapuste kiszong z imbirem i marchewka, kiszone
jabtka i cytryny, kiszone rzodkiewki i kiszony ananas,

sposoby na wykorzystanie fermentowanych produktéw w kuchni w zbilansowanych przepisach.

Dla mitosnikow koncepcji zywienia dr Ewy Dabrowskiej do przepiséw dodane sg cenne informacje, na
jakim etapie postu lub diety mozna wykorzysta¢ fermentowany produkt.
W tym roku zatroszcz sie o swoje zdrowie i postaw na kiszonki!

W ksigzce o swoich pasjach i manufakturach opowiadajg réwniez: Barbara Pigtkiewicz z Pracowni
Wypiekéw Chleba. Moje Wypieki, Magdalena Witkiewicz - pisarka, autorka m.in. Jeszcze sie kiedy$
spotkamy, CzeresSnie zawsze muszg by¢ dwie, Mikotaj Bator z Zakwasowni oraz Marek Brunka z
Regionalnego Centrum Mikroorganizmoéw Brunka Natural.
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