KAPUSTA - UTRWALANIE
PRZEZ ZAKWASZENIE

Owoce i warzywa w naszej codziennej diecie stano-
wig bardzo cenne zrddlo witamin i substancji mine-
ralnych, ktérych niedobdr prowadzi do powaznych
zaburzen w organizmie. Niestety w okresie zimowym
i wezesnowiosennym dostepno$¢ swiezych warzyw
i owocow jest w duzym stopniu ograniczona. Proce-
sy powodujace odpowiednie zabezpieczenie owocéw
i warzyw, a przez to przedtuzenie ich okresu trwalosci,
umozliwiajg nam korzystanie z ich dobroczynnych
wiasciwosci przez caly rok az do kolejnego zbioru.
Jednym z takich sposobéw wykorzystywanym zaréwno
w praktyce domowej jak i przetwdrstwie spozywczym
jest utrwalanie zywnosci przez zakwaszanie. Kwasne
$rodowisko dziala antymikrobiologicznie. Przyjmuje
sie, ze obnizenie pH §rodowiska do wartosci 4,2 jest wy-
starczajace do zahamowania wzrostu i rozwoju bakterii
gnilnych, enteropatogennych i czesciowo bakterii fer-
mentacji mastowej. Stosunkowo wytrzymate na wyzsze
stezenie jonéw wodorowych sg jednak drozdze i plesnie,
ktore przy prawidlowo przeprowadzonym procesie za-
kwaszania, braku dostepu tlenu oraz przy zapewnieniu
odpowiedniej temperatury przechowywania, nie stano-
wig zagrozenia. Kwasne $rodowisko ogranicza réwniez
zachodzenie niepozadanych zmian w tkankach roélin-
nych takich jak utlenianie np. witaminy C, brunatnienie
powierzchni, miekniecie, rozpad tkanek czy tez nieko-
rzystne zmiany smakowo-zapachowe.

W przypadku utrwalania Zywnosci przez zakwasza-
nie mozliwe jest wykorzystywanie dwdch zupelnie
réznych metod prowadzacych do otrzymania pro-
duktéw o odmiennych cechach sensorycznych i r6z-
nej wartoéci odzywczej. Pierwsza z nich polega na
wykorzystaniu proceséw fermentacji (np. fermenta-
¢ji mlekowej). Produkty otrzymane w wyniku tego
procesu okreslane sg jako ,kiszone” lub , kwaszone”
Natomiast druga metoda polega na dodawaniu roz-
twordéw kwaséw organicznych (np. kwasu octowego,
mlekowego, cytrynowego, jabtkowego) bez przepro-
wadzania procesu fermentacji. Utrwalanie zywnosci
przez dodawanie kwaséw spozywczych definiowane
jest w technologii zywno$ci jako marynowanie.

Do grupy warzyw, po ktore w Polsce siggamy najczesciej,
nalezy miedzy innymi kapusta gltowiasta biala (Brassica
oleracea L. var. capitata L. {. alba) nalezaca do rodziny
krzyzowych (Brassicaceae). Przecigtny mieszkaniec na-

szego kraju spozywa rocznie okoto 11 kg kapusty $wie-
zej i 5 kg kapusty kiszonej. Mimo wielu waloréw sma-
kowych i odzywczych konsumpcja kapusty w ostatnich
latach nieznacznie, lecz systematycznie spada.

Kapusta odgrywa bardzo wazna role w naszej diecie ze
wzgledu na duzg zawartos$¢ witamin (w szczegélnosci C,
B, B,, oraz K), potasu, wapnia, cynku i zelaza. Zawiera
réwniez znaczace ilosci kwaséw organicznych, glukozy-
nolanéw oraz blonnika pokarmowego. Wyniki ostatnich
badan naukowych stwierdzaja, ze warzywa krzyzowe
w tym réwniez kapusta, stanowig bogate Zrédlo sub-
stancji przeciwnowotworowych. Uwzglednienie w die-
cie warzyw kapustnych w istotnym stopniu wpltywa na
zmniejszenie zachorowalnosci na niektoére postaci raka,
szczegOlnie jelita grubego. Zwyczajowe podawanie kapu-
sty jako dodatku do wysokottuszczowych dant miesnych,
czyli produktéw sprzyjajacych transformacjom nowo-
tworowym, jest przyktadem chemoprewencji nowotwo-
rowej. Dodatkowym atutem kapusty jest to, ze podczas
gotowania uwalnia substancje o wlasciwo$ciach przeciw-
utleniajacych, co moze sugerowad, ze kapusta moze réw-
niez skutecznie chroni¢ inne sktadniki zywnosci przed
niekorzystnymi zmianami termooksydacyjnymi.

W przypadku kapusty najpowszechniejszym sposo-
bem jej utrwalania jest produkcja kapusty kiszonej/
kwaszonej w wyniku fermentacji mlekowej. Utrwalanie
zywnosci na drodze fermentacji jest tradycyjng me-
todg stosowana na dlugo przed tym jak opisano sam
proces fermentacji (XIX w.). Metoda ta byta stosowa-
na juz w czasach starozytnych szczegdlnie na Dalekim
Wschodzie. Proces fermentacji mlekowej przebiega
w warunkach beztlenowych i polega na enzymatycz-
nym rozktadzie bogatszych w energie substancji orga-
nicznych do ubozszych zwiazkéw prostych. Proces ten
przeprowadzajg rdzne gatunki bakterii, metabolizujac
cukry proste i dwucukry do kwasu mlekowego i innych
zwigzkéw m.in. kwasu octowego czy dwutlenku wegla.
Rozroéznia sie dwie grupy bakterii mlekowych: homo-
fermentacyjne i heterofermentacyjne. Homofermenta-
cyjne bakterie mlekowe, do ktérych zalicza si¢ bakterie
z rodzajéw Lactococcus oraz Lactobacillus, wytwarzaja
z cukréw prawie czysty kwas mlekowy. Natomiast he-
terofermentacyjne bakterie fermentacji mlekowej, do
ktorych zalicza sie bakterie z rodzajow Leuconostoc oraz
Lactobacillus, wytwarzaja obok wystepujacego w prze-
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wadze kwasu mlekowego w mniejszej lub wigkszej ilosci
produkty uboczne w rodzaju kwasu octowego, etanolu
i CO,. W procesie kiszenia kapusty biorg udziat bakte-
rie Leuconostoc mesenteroides, Lactobacillus brevis, Lac-
tobacillus plantarum oraz Pediococcus damnosus bedace
przedstawicielami obu grup. W prawidtowo ukwaszonej
kapuscie obok 0,8-1,1% kwasu mlekowego stwierdza sie
réwniez 0,2-0,3% kwaséw lotnych (prawie wylacznie
kwasu octowego) oraz 0,4-0,6% etanolu, ktére oprocz
zastosowanych przypraw nadaja kapuscie kiszonej ko-
rzystne cechy smakowe i zapachowe.

Istotng wlasciwoscia wykorzystania fermentacji mle-
kowej do zakwaszania kapusty jest to, ze po ukiszeniu
nie tylko zachowuje ona swoje wartosci odzywcze, ale
réwniez nabywa nowe. W procesie fermentacji po-
wstaje acetylocholina a takze witaminy B, i PP. Acety-
locholina wykazuje korzystny wplyw na przekazywanie
bodzcéw nerwowych oprocz tego poprawia perystalty-
ke jelit oraz obniza ci$nienie krwi. Kiszona kapusta jest
réwniez cennym zroédlem witaminy C. Fermentacja
przeprowadzona w warunkach optymalnych powodu-
je wzrost zawartosci tej witaminy w kapuscie kiszonej
w stosunku do produktu surowego nawet o 50%. Proces
kiszenia stabilizuje witamine C i prowitamine A dzie-
ki czemu nie ulegaja one rozkladowi. Kiszona kapusta
jest réwniez naturalnym probiotykiem. Spozywajac
kiszong kapuste dostarczamy organizmowi nie tylko
bakterie fermentacji mlekowej, ale réwniez calkowicie
przyswajalny kwas mlekowy co wplywa hamujaco na
rozwdj drobnoustrojéw chorobotworczych, reguluje
flore bakteryjna jelit, wspomaga trawienie i wchlania-
nie produktéw przemiany materii oraz zmniejsza po-
ziom cholesterolu. Nie bez znaczenia pozostaje rowniez
fakt, ze w wyniku fermentacji kapusta kiszona zawiera
duzo mniej cukréw niz kapusta $wieza. Kapusta kiszona
polecana jest przy dietach odchudzajacych - nie tylko
jest lekkostrawna, ma duzo mniej kalorii, ale réwniez
sprawia, ze dluzej czujemy sie syci. Juz nasze babcie
wiedzialy, ze sok z kiszonej kapusty jest srodkiem po-
prawiajacym apetyt, trawienie, ogélnie wzmacniajagcym
organizm oraz pomagajacym leczy¢ przezigbienia.

Do utrwalania kapusty, szczegoélnie na skale przemy-
stowa, stosuje si¢ rowniez metode zakwaszania przez
dodatek kwaséw organicznych. Czynnikiem konser-
wujacym w procesie marynowania jest w tym przy-
padku kwas octowy dodawany czesto z domieszka
kwasu mlekowego. Korzystne cechy organoleptyczne
posiadane przez produkty marynowane sg zastuga
dodatku przypraw, kwaséw, cukru oraz soli. Obec-

no$¢ w marynatach kwasu octowego sprawia, ze jest
to grupa produktéw o mniejszej wartosci odzywczej
w poréwnaniu z produktem, z ktérego zostaly zro-
bione, czy tez produktem ukiszonym.

Regulacje dotyczace nazewnictwa oraz wymagan ja-
ko$ciowych dla produktéw otrzymywanych w wyniku
proceséw utrwalania kapusty mozna znalez¢ miedzy
innymi w Polskich Normach. Normy te w stosunku
do produktéw otrzymanych na drodze naturalnej fer-
mentacji mlekowej jako prawidtowa wskazujg nazwe
produkty kwaszone. Zgodnie z Polskqg Normg PN-A-
77700:2006 Przetwory warzywne. Kapusta kwaszona,
kapusta kwaszona/kiszona to produkt otrzymany
z kapusty glowiastej bialej, oczyszczonej z lisci ze-
wnetrznych, pokrojonej, z dodatkiem lub bez dodatku
warzyw i owocéw, z dodatkiem soli spozywczej i pod-
dany fermentacji mlekowej, niepasteryzowany.
Literatura branzowa dotyczaca technologii produkgji
przetworéw owocowych i warzywnych okrelenia ,,ki-
szona/e” i ,, kwaszona/e” stosuje zamiennie w stosunku
do przetwordéw otrzymanych w wyniku naturalnego
procesu fermentacji mlekowej. Obie nazwy, stosowane
zamiennie, utrwalily sie réwniez w $wiadomosci konsu-
menta jako nazwy zwyczajowe, powszechnie stosowa-
ne, kojarzace sie jednoznacznie z przetworami warzyw-
nymi poddanymi naturalnej fermentacji mlekowej.
Polskie Normy odnosza si¢ réwniez do produktéw
otrzymanych poprzez dodanie kwaséw organicznych.
Polska Norma PN-A77806:1997 Przetwory warzywhe,
owocowe i owocowo-warzywne. Warzywa i owoce ma-
rynowane, definiuje produkty jedno- lub wielosktadni-
kowe otrzymane z calych, krojonych lub rozdrobnio-
nych warzyw $wiezych, mrozonych lub kwaszonych,
w zalewie z dodatkiem kwaséw spozywczych i cukru,
z ewentualnym dodatkiem soli, oleju jadalnego oraz
naturalnych przypraw aromatyczno-smakowych lub
ich wyciagéw, nie utrwalone lub utrwalone termicznie
jako marynaty warzywne. Podobng definicje produk-
tow marynowanych znajdujemy réwniez w literaturze
branzowej z zakresu technologii Zywno$ci.
Rozrézniajac te dwie metody utrwalania zywnosci
przez zakwaszanie nalezy podkredlié, ze do kapu-
sty kiszonej/kwaszonej, czyli produktu otrzymanego
w wyniku procesu fermentacji mlekowej, zgodnie
z zasadami sztuki obowiazujacymi w przetworstwie
spozywczym nie powinno si¢ dodawaé kwasu octowe-
go czy tez mlekowego. Kazdy dodatek wspomnianych
kwasdw wigze sie z tym, ze produkt ten nie jest juz ki-
szonka/kwaszonka a marynatg.
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