Kvašená zelenina Pickles – místo salátu nebo (po jídle 2 lžíce).

Mrkev, cibuli, ředkev, ředkvičky, zelí, květák, broko a jiné podobné zeleniny…
Nahrubo (ve 2 kg smíchám 30 gr přír. soli, zázvor, křen, kmín)
Promačkáme, napěchujeme do válce , nejlépe skleněného ( já používám vázu) , zatížíme jako když nakládáme zelí , a necháme kvasit 3-4 dny v pokoj teplotě. Do druhého dne pustí šťávu a je potopené, můžeme sbírat pěnu z okraje a povrchu. Nebo také zalijeme šťávou ze zelí etc.  a zatížíme. Po vykvašení dáme do sklenic. Uchováme v chladu !
Fermentací se vytvoří množství cenných  vitaminů. 
Pickles nezatěžuje ledviny (pokud někdo nemá zákaz solit), a je výtečné pro „pohlazení jater“., stejně jako kysané zelí. Podívejte ! [image: C:\Users\Alena\Desktop\UZDRAV-SE\fotky jídlo\P1050502.JPG]
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