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Kas vyksta
raugimo metu?

Kai j stiklainj sudedame darzoves, druskg ir vandenj,
prasideda nematomas, bet nuostabus procesas. Ant darZoviy
odelés ir ore gyvenancios pieno rugsties bakterijos ima
daugintis. Jos skaido cukry, i$skiria ragstj ir sukuria terpe,

kurioje blogosios bakterijos negali gyventi.

Rezultatas — darzovés tampa ne tik ragscios, traskios ir
i$skirtinio skonio, bet ir kupinos gyvyjy mikroorganizmy.
Jie stiprina zarnyna, o kartu — ir visa imuning sistemg.
Raugintas maistas yra lyg nataralus probiotikas.

Ar Zinojai? Viename stiklainyje rauginty kopusty gali bati
daugiau gyvujy bakterijy nei brangiausiame probiotiky
papilde i$ vaistinés.

Ko reikia raugimui?

Pamoka numeris vienas — rauginti nereikia jokios specialios

laboratorijos. Uztenka keliy paprasty dalyky:

1. DarZovés arba vaisiai. Kuo $vieZesni, tuo geriau.
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2. Druska. Pageidautina rupesné, be jodo ir priedy.

Ji stabdo bloguyjy bakterijy dauginimasi, bet leidZia
gyvuoti gerosioms.

3. Vanduo. Jei reikia papildyti siryma — naudokite
virintg ar filtruota.

4. Indas. Stiklainis, keraminis ar emaliuotas indas.

Svarbiausia — §varus.

5. Laikas. Paprastai 2—7 dienos, kai kuriems receptams —
keliolika dieny.

6. Siek tiek kantrybés. Raugimas yra procesas, o ne

momentinis veiksmas.
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Universalus receptas
(,,vieno stiklainio metodas ‘)

Tai formulé, kuri veiks beveik visada:

o 1 litras vandens
o 20 g (2 valg. Saukstai) druskos
o darzoviy tiek, kiek telpa j stiklainj

Procesas:
1. Supjaustykite darzoves norimo dydzio gabaliukais.
2. Sudekite j stiklainj.
3. Uzpilkite druskos tirpalu, kad darzovés buty visiskai
panardintos.

4. Uzdarykite dangtelj (ne itin sandariai) arba naudokite

marle.

5. Palikite kambario temperatiroje 2-7 dienoms.
Stebékite burbuliukus ir ragaukite — kai skonis patiks,
dékite j $aldytuva.

Stai ir viskas. Jokiy paslaptingy matavimy ar brangiy jrankiy.

DaZniausios klaidos
ir kaip jy isvengti

o Pelésis ant pavirsiaus. Paprastai dél to, kad darzovés
nebuvo visiskai panardintos. Sprendimas — visada
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naudoti svarelj (pvz., stiklinj dangtelj, akmenuka ar
paprasty agurka, kuris prispaudzia kitus).

o Per suru arba per blanku. Eksperimentuokite
su druskos kiekiu. Dazniausiai 2 % tirpalas yra
universaliausias.

o Sprogstantys dangteliai. Jei stiklainis uzsuktas
hermetiskai, burbuliukai gali kelti spaudima.
Patarimas — kasdien $iek tick praverti dangtelj
(»atsukti, kad atsikvepey®).

o Neaiskus kvapas. Fermentuojantis atsiranda kvapas,
bet jis turi bati ragstokas, gaivus, primenantis obuolius
ar rauginta duona. Jei kvapas stipriai dvokia — geriau

nerizikuoti.

Avr tikrai uZtenka
vien druskos?

Taip, druska — pagrindinis ir batinas raugimo ,,jrankis® Ji:
o sudaro aplinka, kurioje gerosios pieno ragsties
bakterijos dauginasi grei¢iau nei blogosios,
o padeda darzovéms islaikyti traskuma,

o apsaugo nuo pelésio ir kity gedimo procesy.

Reikia tik:
o apic 2 % druskos tirpalo (tai apie 20 g druskos 1 litrui

vandens),
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o arba, kai darzovés spaudziamos (pvz., kopiistai), -

1 valgomasis Saukstas druskos 1 kg darzoviy.

Nereikia jokiy papildomy ,starteriy” ar acto — raugas
atsiranda nataraliai, nes bakterijy jau yra ant darzoviy

pavirsiaus.

Kokius indus rinktis?

Raugas yra gyvas — jam reikia $varaus, nattralaus indo.
Stiklainis ant palanges atrodo daug estetiskiau nei plastikas i$
prekybos centro. Be to, stiklas leidzia stebéti, kaip burbuliuoja
tavo pirmasis raugas — tikras mini laboratorijos spektaklis

namuose.

Geriau rinktis:

o stikla (paprasti stiklainiai),
o keramikga (tradicinés rauginimo statinaités, dubenys),

o nerudijantj plieng (jei norite didesnio kickio).
Ko vengti?
Plastiko.
o Plastikas gali reaguoti su ragstimi, ilgainiui pradeda
skleisti kvapus ar net i§skirti medziagas j maista.
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o Jeivis délto naudojate plastiking talpa, jsitikinkite, kad

ji skirta maistui ir néra subraizyta.

Emaliuotas indas tinka, jei nesuskiles. Jerukimai gali leisti

rudims patekti j rauga.

Ar uZpilti reikia
verdanciu vandeniu?

Ne, verdancio vandens naudoti nereikia.

o Karstas vanduo nuzudyty bakterijas, kuriy mums kaip
tik reikia raugui.

o Geriausia naudoti kambario temperattros §vary
vandenj: virinta, filtruotg ar bent jau be stipraus chloro

kvapo.

Jei norisi papildomo saugumo — galima vandenj uzvirti ir
atvésinti. Taip pasalinsite chlorg, bet paliksite jj tinkamos

temperaturos bakterijoms.
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Kopistai, kimchi, kombucha, vandens kefyras ir vislmi: kq reikia zinoti

apie darzoviy bei vaisiy rauginimg lengvail

Fermentacija — tai ne tik kulinarija. Tei gyvas procesas, kuris i$ paprasty
ingredienty sukuria skonj, sveikatq ir ry3j su gamta. Ar zinojai, kad
uztenka vos darzoveés, druskos ir vandens — ir prasideda tikras stebuklas?

Sioje knygoje rasi daugiau kaip 70 patikimy receptuy:

> Kot ok leopiastes ogurkal, buroksial morkos:

« pasaulio skoniai — koréjietiskas kimchi, joponiski ridikai, Vidurzemio paprikos;

+ egzotika — rauginti pomidorai, grybai, obuoliai, slyvos, kriausés, ananasai, mangai;
+ génimai — lietuvitka gira, kombucha ir vandens ketyras;

» praktiniai patarimai ir trikdziy Salinimo gidas'”

Tai knyga, kuri paredys, kad rauginti gali kiekvienas.
Nes lengvas budas visada yra — tereikia pabandyti.

ISED 1. 484-847-4
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