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KISLO ZELJE IN REPA

Prvoten pomen naravnega ali bioloskega kisanja je bil konzerviranje Zivil in s tem podaljSanje njihove
obstojnosti, v danasnjem ¢asu pa sta kislo zelje in repa v prehrani zazelena tudi zaradi karakteristicne
arome in okusa ter prehranske vrednosti. Zaradi vsebovanih hranil kislo zelje in repa ugodno vplivata
na imunski sistem, zato je njuno uzivanje Se posebej koristno jeseni in pozimi. Uporabljata se lahko kot
samostojna jed, priloga ali dodatek enolon¢nicam, juham ter za solate. V Sloveniji so dobro poznane
tudi njune znacilne tradicionalne jedi kot so jota, bujta repa, kislo zelje z ajdovimi Zganci, ...

Sestava kislega zelja in repe ter vpliv na zdravje

Kislo zelje je med drugim vir vitamina C, folata, prehranske vlaknine in prebioti¢nih snovi ter mle¢ne
kisline, zato je v uravnotezeni prehrani zelo zaZeleno. Kislo zelje vsebuje tudi produkte fermentacije, ki
lahko ugodno vplivajo na mikrobioto v naSem crevesju in prehranske vlaknine, ki ugodno vplivajo na
prebavo. Za vitamin C je dobro znano antioksidativno delovanje, kar pomeni, da SCiti celice pred
oksidativnim stresom. Obenem vitamin Cin folna kislina prispevata tudi k delovanju imunskega sistema
in normalnemu psiholoSkemu delovanju ter zmanjSujeta utrujenost in iz¢rpanost. Tudi kislo repo
odlikuje ugodna prehranska sestava, ki je podobna kot pri kislem zelju, le vitamina C vsebuje nekoliko
manj. Kislo zelje in repa sta tudi sicer hranilno zelo bogata, saj imata hkrati nizko energijsko vrednost,
zaradi ¢esar sta pomemben sestavni del pestre in uravnoteZene prehrane. Zaradi ugodne hranilne
sestave, okusa in arome sta dobrodosla popestritev nasih jedilnikov.

Zanimivost

Znana je tudi zgodba o kapitanu Cooku, ki je na dlje trajajoce plovbe vzel veéje zaloge zelja in s tem
preprecil obolevanje mornarjev za skorbutom, ki ga povzroci prav pomanjkanje vitamina C.

Preglednica: Okvirna hranilna vrednost v 100 g kislega zelja in repe

Hranilna vrednost | oppy#* |Hranilnavrednost| oppy*

100 g kislega zelja 100 g kisle repe
Energijska vrednost (kcal/kJ) 27/113 1% 21/88 1%
Mascobe (g) 0 0% 0 0%
Od teh nasicene mascobe (g) 0 0% 0 0%
Ogljikovi hidrati (g) 5,2 2% 4,1 2%
Od teh sladkorji (g) 1 1% 0,8 1%
Beljakovine (g) 1,3 3% 0,8 2%
Prehranske vlaknine (g) 2,2 7% 1,6 5%




Vitamini in minerali

Vitamin K (ug) 62 83 % 60 80 %
Vitamin C (mg) 12 15% 5 6 %
Folna kislina (pg) 31 16 % 30 15%
Vitamin B6 (mg) 0,2 14 % 0,1 7%
Mangan (mg) 0,2 10% 0,2 10%
Kalcij (mg) 34 4% 47 6 %
Magnezij (mg) 14 4% 14 4%
Baker (mg) 0,02 2% 0,13 13%
Cink (mg) 0,2 2% 0,3 3%
Zelezo (mg) 0,7 5% 0,7 5%
Krom (pg) 5 13% 5 13%
Kalij (mg) 201 10 % 232 12%

*%PDV: Za energijsko vrednost in makrohranila kot delez priporo¢enega vnosa (%PV) za povprec¢no
odraslo osebo (8 400 kJ/2 000 kcal); za vitamine in minerale kot deleZ priporo¢enega dnevnega vnos
(%PDV) za odrasle - upostevajoc Prilogo XlII Uredbe (EU) 1169/2011. Za prehranske vlaknine kot deleZ
obicajno priporocenega vnosa za odrasle (30g). Vir: Razli¢ne podatkovne baze o prehranski sestavi Zivil.
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Kaj je fermentacija

Kisanje ali fermentacija je proces, ki izkoris¢a rast in encimsko aktivnost mikroorganizmov za
preoblikovanje osnovnih surovin (mleko, zelje, soja, meso, ..) v Zivila z znacilnimi fizikalnimi,
senzori¢nimi in prehranskimi lastnostmi ob isto¢asnem ohranjanju kakovosti in varnosti Zivil. Rezultat
doloéenih fermentacijskih procesov je visja hranilna vrednost in/ali boljSa prebavljivost osnovne
surovine, odstranitev neprijetnih, najveckrat grenkih okusov ali pa razgradnja ne hranilnih snovi,
kot so fitinska kislina, tanini in nekateri polifenoli.

Fermentirana Zivila imajo obi¢ajno dobre senzori¢ne lastnosti, zelo atraktivne. Ceprav so stare
civilizacije uporabljale fermentacijo predvsem kot nacin ohranjanja hitro pokvarljivih kmetijskih
pridelkov, ima danes v proizvodniji Zivil razlicne vioge:

¢ ohranjanje Zivil s proizvodnjo protimikrobnih metabolitov, kot so organske kisline (mlecna,
ocetna, mravljin¢na, propionska), etanol, ogljikov dioksid, ipd.;

¢ izboljSanje varnosti Zivil z inhibicijo patogenov in odstranitvijo toksi¢nih snovi;
¢ izboljSanje senzoricnih lastnosti Zivil;

¢ izboljSanje hranilne vrednosti in zdravju koristnih vplivov Zivil.

Kisanje zelja in repe

Najboljsi ¢as za kisanje zelja ali repe je pozna jesen, saj so takrat za to naravno vzpostavljeni pogoji,
tako glede sestave zelja, kot zunanjih pogojev (temperatura). Kisanje je sicer mogoce skozi vecji del
leta, Ce le lahko ustvarimo primerne pogoje za kisanje. Naravni (bioloski) proces kisanja ima v nasih
krajih dolgo tradicijo. Gre za eno najstarejSih tehnologij konzerviranja hrane, kjer ob delovanju
mlecnokislinskih bakterij iz sladkorjev nastane mlecna kislina in druge snovi. Poleg mlecne kisline so
zelo pomembni Se ocetna kislina, etanol in CO,, ki med fermentacijo povzro¢a mocno penjenje.
Sodelujejo mlecnokislinske bakterije, ki spadajo v druzino Lactobacillaceae, od katerih so za
fermentacijo zelja najpomembnejsi rodovi Leuconostoc, Lactobacillus in Pediococcus. Mleénokislinska
fermentacija je mogoca pod posebnimi pogoji ob ustrezni koncentraciji soli, odsotnosti zraka in
optimalni temperaturi.

Priprava zelja in repe: Zeljnate glave ocistimo, odstranimo vse umazane dele in povrsSinske liste in
kocene, sledi rezanje na rezine debeline 2-4 mm. Repo operemo, olupimo ter naribamo.

Kolicina soli: Naribano zelje ali repo enakomerno solimo z dvema odstotkoma soli, glede na tezo
sveZega rastlinskega materiala (2 dag na kilogram). Ce kisamo cele zeljnate glave, te zalijemo z vodo,
ki smo ji dodali Stiri odstotke soli (glede na teZo zelja), enako velja za repo. Za potek fermentacije
(vrenja) je pravsnja koli¢ina soli zelo pomembna.

ObteZitev: Ustrezna obteZitev omogoca vzpostavitev brezzracnih razmer, ki so potrebne za kisanje.
Zelje po rezanju zlagamo v vecje posode po plasteh in pri tem vsako plast posebej solimo in potlac¢imo.
Za repo velja enako, le da tlacenje ni potrebno. Ko je posoda polna, za pokrivanje uporabimo debelo
PVC-folijo, ki jo prekrijemo s Sirokimi desc¢icami in nanje za obteZitev postavimo posode, napolnjene z
vodo. Ob robu naj bo med kisanjem nekaj povrsine nepokrite, da lahko izhaja ogljikov dioksid.
ObteZitev zelja naj na zacetku predstavlja 20 odstotkov teZe, proti koncu kisanja pa obtezZitev lahko
zmanjSamo na polovico. Pri repi je potrebna nekoliko manjsa obteZitev, saj je strukturno bolj nezna in
vsebuje vec vode.




Temperatura: Optimalna temperatura za kisanje je 18 °C. Pri tej temperaturi se bo kisanje zelja in repe
koncalo v treh do stirih tednih. Po koncéani fermentaciji bo skladiS¢enje daljSe in obstojnejse, ¢e ju bomo
shranjevali v temi, pri 10 °C. Mlec¢nokislinska fermentacija sicer poteka med 10 in 18 °C, vendar bo pri
nizji temperaturi trajala dlje ¢asa, do Sest tednov, kar bo vplivalo tudi na kakovost in strukturo kislega
zelja in repe.

Mikroorganizmi: V prvi fazi fermentacije sodeluje vrsta mikroorganizmov, ki da kislemu zelju ali repi
primarni okus. Takrat se izlo¢ajo pene in je nujno, da dobro vzdrzujemo higieno. Pene pobiramo sproti,
saj so mikroorganizmi v njih lahko izvor Stevilnih napak na konénem izdelku, ki se odrazijo na izgledu,
vonju, okusu in aromi. Cez nekaj dni zaénejo prevladovati mikroorganizmi, ki povzroéajo
mlecnokislinsko fermentacijo. Takrat se penjenje preneha, saj se ogljikov dioksid ne izlo¢a vec. Na samo
fermentacijo ima koli¢ina mikroorganizmov lahko zelo velik vpliv. Lahko je prepocasna, Ce je bilo zelje
Skropljeno pozneje, kot je priporocljivo. Uporaba fitofarmacevtskih sredstev namrec¢ zmanjsa Stevilo
mikroorganizmov na rastlinskem materialu.

Hranjenje: Proces kisanja se zakljuci po treh do Stirih tednih, takrat odstranimo folijo in odlijemo
odvecno tekocino (zeljnico, repnico) in, Ce je potrebno, tudi oksidirano vrhnjo plast zelja ali repe. Kislo
zelje ali repa dobre kakovosti morata imeti znacilen, prijeten vonj in okus, biti morata svetle barve in
primerne teksture. Poskrbimo, da skisano zelje ali repa ne prihajata v stik z zrakom tako, da ju
prepakiramo v zaprte nepredusne posode ter skladis¢imo v temnem in hladnem prostoru. Ena od
moznosti je tudi uporaba posebne vrece za kislo zelje, ki jo napolnimo z vodo in polozimo na kislo zelje
ali repo na nacin, da ta prekrije celotno povrsino posode in preprecuje stik rastlinskega materiala z
zrakom. Priporocljiva temperatura shranjevanja je med 8 in 10 °C. Druga mozZnost je shranjevanje v
steklenih kozarcih. VloZeno zalijemo z zeljnico ali repnico in dobro zapremo. Paziti moramo, da vloZeno
ne prihaja v stik z zunanjim zrakom.

Najpogostejse napake pri kisanju zelja in repe

e Mehko, sluzasto zelje ali repa — dodana premajhna kolicina soli.

e Trdo zelje — dodana prevelika kolic¢ina soli.

e Sivkasto rjava barva in neprijeten vonj zelja — verjeten razlog je prevelika koli¢ina dodanega
gnojila (dusika) med rastjo.

e Zelje ima okus po hrenu — motec pekoc okus povzroci zapoznel zacetek fermentacije, ki je lahko
posledica neustrezne uporabe fitofarmacevtskih sredstev ali prenizke temperature za kisanje.
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Recept

JOTA

Sestavine

500 g kislega zelja ali repe
250 g krompirja

250 g kuhanega rjavega fizola
3 Zlice olj¢nega olja

4 lovorjevi listi

sol, poper

4 stroki ¢esna ali ¢esen v prahu
Priprava

Kislo zelje in krompir skuhamo, vendar lo¢eno. Krompir pred kuhanjem olupimo, narezemo na kocke,
vodo pa rahlo solimo (solimo nekoliko manj kot obi¢ajno solimo krompir, saj Ze kislo zelje vsebuje
precej soli). Ko je krompir kuhan, ga pretlacimo v vodi, v kateri se je kuhal. Nekaj krompirja naj pri tem
ostane nepretlacenega. Dodamo mu kuhano kislo zelje ter nekaj vode v kateri se je zelje kuhalo, da
dosezemo zelen kisel okus. Sledi Se dodajanje kuhanega fiZola: polovico fizola dodamo v celem zrnju,
drugo polovico pretlac¢imo. Po potrebi zalijemo z vodo do Zelene gostote, ali vodo kislega zelja, Ce je
jota premalo kisla. Dodamo Se poper in lovor ter po potrebi sol. V ponvi na oljénem olju na hitro
preprazimo sesekljan ¢esen, le toliko da zadisi, in ga dodamo v joto. Lahko uporabimo tudi c¢esen v
prahu. Vse skupaj na zmerni temperaturi kuhamo $e 25 minut. Jota je najboljsa, e nekoliko odleZi,
zato jo lahko skuhamo Ze zjutraj ali zvecer za drugi dan, vendar jo hranimo v hladilniku. Joto po lahko
pripravimo tudi iz kisle repe.

Dober tek!

J ofa Priprava

Cesen

kislo ze[je/repa Krompir olupimo, nareZemo Posebej skuhamo Dodamo kuhan fiZol:
in skuhamo. Del krompirja kislo zelje/repo in polovico pustimo v celem
- pretlacimo v vodi v kateri se ga dodamo h zrju, drugo polovico
ofjéno ofje Je kuhal. krompirju.. . v pretiacimo. 6
Dodamo poper V ponvi na olju na hitro Vse skupaj na zmerni
in solimo po preprazimo sesekljan temperaturi kuhamo

il | I potrebi. Cesen in ga nato dodamo 25 min.
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