
מתכון לכבישה פרוביוטית

   גזר- שום- כרוב כבוש  'ר-  ינג  '  ג 

מתכון שגם ילדים אוהבים:
 המתיקות של הגזר מנוגדת לטעמו העז של השום או הג'ינג'ר והכבישה יוצאת מתקתקה

וטעימה מאוד. 

  ?  אוהבים שום
 .יותר מדי שום יכול להפוך את כרוב הכבוש למריר

 קטנות, בהדרגה תגדילו את הכמות עד שתגיעו לטעם הרצוי. שיני שום2-3תתחילו עם 

 

  ?  להסיר את הריח שום מהידיים  רוצים 
?את טריק הנירוסטה מכירים

 ידיים עם סבון על ידית ברז מים מנירוסטה, או סכו"ם מנירוסטה, ולאחר מכןהשפשפו את 

ייבשו עם מגבת. הברז יבריק – הידיים יהיו נקיות ובלי ריח השום.

אל תוסיפו יותר מדיי גזרים
 הסוכר בתסיסה, ותהפכו את טעם הכבישה, מעלים מאוד את רמת אם מוסיפים יותר מדי גזר

למתוק דוחה...

.גזרים ותגדילו בהדרגה עד שתשיגו את האיזון הרצוי 2-3עם , תתחילו אז כמו עם השום

 

     .  מרכיבים אחרים     25%  ,   כרוב     75%  :   כלל להוספת מרכיבים אחרים לכרוב כבוש  ה

, כרובית, צנונית, ועוד...זה יכול להיות קולורבי

ניתן להחסיר מהמתכון את השום או את הג'נג'ר – לפי טעמכם.



  :  המתכון
    ליטר של “פשוט”:  4.5  רכיבים לקדרה של 

, חשבו את  יחס הכמויות בהתאם.אם ברשותכם קדרה בגודל אחר

 קילו3- כ- בינוני. ירוק או סגולכרוב טרי   ראשי3•

גזרים 5•

שיני שום 5•

 כפות מלח ים אטלנטי3•

אופן ההכנה:

 עלים פנימיים שלמים וגדולים להמשך. 2. שמרו הורידו את העלים החיצוניים של הכרוב.1

. לא להשתמש בשורש המרכזי.חתכו את הכרוב לרצועות דקות מאוד.2

.קצצו את השיניי השום.3

.גרדו את הגזר בעזרת פומפיה לרצועות דקות.4

¾ מכמות המלח הכללית ותערבבו.העבירו הכל לקערה ופזרו .5

 מעכו את התערובת בעזרת אגרוף יד ומקל עץ המתאים מטרה זו. תשקיעו בערבוב והדחיסה זמן.6

מספיק בכדי שהמלח יוכל להספג טוב יותר.

 דקות. המלח יגיר את הנוזלים מהירק.20-60השאירו את הקערה לעמוד כך מכוסה במשך .7

 דקות.2-5. עד שתראו שיש הרבה נוזלים. בין לאחר מכן תעסו הכל עם היד או עם מקל העץ.8

מלאו את הקדרה בתערובת ודחסו מידיי פעם בעזרת המקל או אגרוף היד.  .9

.האחרון של המלח- ¼ פזרו מעל את ה.10

 פרסו מעל לתערובת את עלה הכרוב הגדול שהנחתם בהתחלה בצד הקפידו שיהיה ישר..11

. ניחו פנימה את שני חציי המשקלות ודחסו בעזרת אגרוף עד שהנוזל יראה לעיןה.12

.הקפידו להוציא כל חתיכת ירק צף, גם מדפנות הקדירה פנימה.13

 מים שהורתחו והתקררו. הנוזל אמור להיות עד- אם חסר נוזלים – הוסיפו מי מעיין או מים רכים.14

.מ מעל למשקולות"ס 2לגובה של

. וסיימתםסגרו את המכסה ומזגו מים רגילים בתעלה  .15

עכשיו זה הזמן לחיידקים הידידותיים לעשות את העבודה בזמן שאתם ממשיכים בחייכם.

 שבועות.1-4משך זמן התסיסה הוא בין 

כשפתחתם את הקדרה, העבירו את הכורב המותסס לצנצנות זכוכית והכניסו למקרר. 

הכרוב יכול להשאר בצנצנות במקרר במשך כשנה.



אל תתנו לקדרה לנוח – תתחילו את המחזור הבא....

 starter –  אל תנקו את הקדרה – תמשיכו למתכון הבא והחיידקים שנשארו בקדרה יהיו טיפ
להתחלה מהירה יותר לתסיסה הבאה.

ההתססה היא כמו יין – הטעם משתבח עם הזמן. 

בהתחלה הטעמים אינטנסביים ואחרי חודשיים תרגישו בהבדל בטעם.

אכלו באופן יום יומי לפחות כף- שתיים של כרוב מותסס עם הארוחות.

בעת חולשה/ מחלה/ החלשות המערכת החיסונית – מומלץ לאכול כמות גדולה יותר.

מידע וטיפים נוספים:
  מעלות. לכן הכבישה בקדרה מחרס היא היעילה18-22טמפרטורת התסיסה האידיאלית – 

והבטוחה ביותר מכיוון שהחימר מבודד צמויין ושומר על טמפרטורה קבוע ונמוכה.

 הימים הראשונים לתסיסה הם החשובים ביותר.3

  מעלות אחרת הכל22במהלך שלושת הימים האלה אל תתנו לטמפרטורה לעלות יותר מ- 
יתקלקל.  בקיץ זה הזמן שמועד לפורענות.

למי שתמסיס בקדרת חימר- אל דאגה , הקדרה שומרת על הטמפרטורה נמוכה.

.הוא יכול להיות גם שבוע בלבד. בימים חמים מאוד זמן התסיסה מתקצר

.תגדילו את כמות המלח? - רוצים להאט את זמן התסיסה בקיץ

.אולם אם תוסיפו יותר מדיי מלח זה יעכב את החיידקים בפעולתם

 כי זה יאיץ את התסיסה שגם, בנוזלים מהתסיסה הקודמת, starter- בימים חמים אל תשתמשו ב
.ככה היא מואצת בגלל החום

  ?  שבועות     4  מדוע כדאי לחכות 

 סוגים שונים של חידקים פרוביוטים:3 שלבים בהם נוצרים 3התסיסה מחולקת ל-

  ימים - נפלט פחמן דו חמצני שדוחק את החמצן החוצה. על1-3- מתחילה התסיסה.1
.Leuconostoc mesenteroides-  הפעולה זו אחראים חידקיי

 חומצה זו. במהלך תקופה זו מפורק הסוכר שבירק ונהפך לחומצה לקטית- ימים  2.3-16
 & Lactobacillus plantarum - על תהליך זה אחראים חידקיי ה. משמרת את הכרוב

Lactobacillus cucumeris  . אם תשימו יותר מדיי מלח או הטמפרטורה תיהיה קרה מדיי, 
.אתם מקשים עם החיידקים האלה לעבוד בשבילכם

 Lactobacillus brevis &  Lactobacillus pentoaceticus -חיידקי ה, צוות הסיום- ימי  3.16-30
 pH 4- מתחת ל, מסיימים את מלאכתם ומורדים את רמת החומציות לרמה הבטוחה

.בנוסף הם מעמיקים את הטעמים החמצמצים של ההתססה

.אנו צריכים את  מגוון החיידקים הידידותיים האלה ושווה להתאזר בסבלנות, אז אם כך

יובל.

"פשוט".
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