Kiszonki to nasze zycie, to nasza duma, to nasze serce!
Wywiad z Emiliag Sznajder

Joanna Szubierajska

Obserwujemy ogromnag potrzebe odczarowania smaku
kiszonek. Jest mnostwo ludzi, szczegolnie mlodych, ktorzy
juz nie maja wspomnien z kiszenia w domu, z beczka w
kuchni. My podczas degustacji, warsztatow kiszenia
pokazujemy, jak prawdziwa kiszonka powinna smakowac¢! —
mowi Emilia Sznajder Chmura - wspolwlascicielka
gospodarstwa M.Sznajder Kiszone warzywa z Doliny
Baryczy
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Emilia Sznajder Chmura. fot. Lukasz Woznica

Ekologia.pl: Kiszenie znowu wraca do lask. Jak to zaczelo sie u Was? Skad pomyst na
kiszonki?

Emilia Sznajder Chmura: To jest niesamowita historia. Kiszenie w naszej rodzinie zapoczatkowali
Dziadkowie: Zofia i Stefan Sznajderowie w potowie ubieglego wieku. Dziadek Stefan z zawodu byt
stolarzem, pochodzil ze Stanistawowa i tuz po wojnie osiedlil sie w Dolinie Baryczy, na Dolnym Slasku.
Okazalo sie, ze lokalnie mial mnéstwo zamoéwien na beczki. Robil wiec to co kochal, meble i beczki z
debiny. Jak kazdy gospodarz na wsi mial tez swoje pole z warzywami. Jednego roku kapusta i ogorki tak
obrodzily, iz uznali z Babcia, ze zakisza wiecej, w konicu maja mndstwo beczek i swoje warzywa. I tak sie
zaczelo. Za domem mieli staw, w ktorym topili beczki na zime, dzieki temu kiszonki mialy stalg
temperature, bo 60 lat temu nikt nie mial chlodni. Ale to nie wszystko! Kiedys trafiliémy na mape
gastronomiczng dawnych Niemiec z 1897 r. Okazuje sie, ze Niemcy juz 120 lat temu mieli swoje mapy ze




szlakami kulinarnymi, a kazdy region by} okreslony grafika symbolizujaca potrawe, z ktorej stynie.
Zgadnijcie, co bylo na terenie Doliny Baryczy? Wielka, debowa beczka z napisem "sauerkraut”, czyli
"kiszona kapusta". Obecnie w Dolinie Baryczy kisza juz tylko Sznajderowie: synowie i wnuki Zofii i
Stefana Sznajder6w. Mozna powiedzie¢, ze dzieki naszej rodzinie tradycja kiszenia w regionie przetrwala
do dzi$. Ja urodzitam sie w rodzinie kiszonkowej, moi dziadkowie kisili, moi rodzice kisili, teraz kisimy
my. Kisimy, bo to jest nasza rodzinna tradycja i dziedzictwo, ale przede wszystkim, bo lubimy jesé
kiszone. Co nas bardzo cieszy - nasze dzieci, czyli juz czwarte pokolenie, tez swoja rado$¢ odnajduja z
gospodarstwie.

Dlaczego warto kisi¢?

Kiszenie to naturalny sposéb na przechowywanie zywnoSci bez konserwantdw, bez pasteryzacji i bez strat
witamin. Co wiecej — podczas kiszenia warto$ci odzywcze znacznie wzrastaja. Kiszenie to proces, w
ktérym samoczynnie namnazaja sie bakterie kwasu mlekowego, czyli dobroczynne probiotyki. Kiszenie
to tez $wietny sposob na niemarnowanie zywnosci. Kiedy mamy za duzo warzyw i wiemy, ze ich nie
przejemy — mozemy je ukisi¢. Mozna nawet zrobi¢ taka mieszanke pokrojonych warzyw, zala¢ solanka i
za kilka dni delektowa¢ sie gotowa suréwka.

Co ciekawe w procesie fermentacji zawarty w warzywach cukier jest zuzywany przez bakterie, a przez to
jego zawarto$¢ jest obnizana do minimum, sa to wiec produkty niskokaloryczne i polecane réwniez dla
diabetykow.

Na co pomagajq kiszonki?

Kiszonki to Zrodto probiotykow, ktére wspieraja nasze zdrowie, buduja odpornoéé. Warto codziennie je$é
albo pi¢ co$ kiszonego, bo to korzystnie wplywa na flore bakteryjna jelit, poprzez usuwanie toksyn i
eliminacje bakterii chorobotworczych. Kiszonki wspomagajg prace watroby oraz nerek, a przez to
oczyszczaja caly organizm. Polecane sg przy przeziebieniach, ogdlnym oslabieniu, szczeg6lnie po leczeniu

antybiotykami.

Czy mozesz nam powiedzieé jakie sq wartosci odzywcze konkretnych kiszonek?

Kiszony czosnek ma silne wlaéciwosci antybakteryjne. Buraki i czerwona kapusta sg naturalnym
antyoksydantami i wykazuja dzialanie w profilaktyce nowotwordéw. Obnizaja poziom zlego cholesterolu i
przeciwdzialaja miazdzycy. Zawieraja mnostwo witamin (m.in. A, C i witaminy z grupy B), a takze zelazo,

Sok z kiszonych burakéw oczyszcza i wzmacnia krew (zwieksza liczbe czerwonych krwinek), jako zrédlo
kwasu foliowego wspomaga leczenie anemii. Zawiera naturalne zwigzki o wlasciwosciach
prozdrowotnych tj. betalainy i polifenole i wykazuje wlasciwosci przeciwutleniajace. Polecany jest w
profilaktyce przewleklych chordb niezakaznych tj.: otylosci, chor6b ukladu krazenia.

Sok z czerwonej kapusty kiszonej to bogate Zrodlo zwiazkéw polifenolowych, w tym antocyjanow —
odpowiedzialnych za czerwone zabarwienie produktu. Wykazuje bardzo wysoki potencjat
przeciwutleniajacy, skutecznych w profilaktyce choréb cywilizacyjnych. Picie kiszonego soku przyspiesza
metabolizm i reguluje przemiane materii. Dziala przeciwnowotworowo, obniza ryzyko zachorowania na
raka zoladka, dwunastnicy i jelita grubego. Sok z kiszonej kapusty jest naturalnym wrogiem pasozytow i
niweluje szkodliwe dzialanie alkoholu. Teraz jest sezon na jedzenie kiszonek, dlatego zachecamy do
odwiedzenia naszej strony www.sznajder.agro.pl, gdzie mozna poczytaé¢ o kazdym produkcie z osobna, a
nawet zamowié z dostawa do domu.



Rodzina Sznajderéw. Zrédlo: www.sznajder.agro.pl

Co i kiedy warto zamykaé w stoikach?

Kisi¢ mozna wszystko. Najlepiej warzywa zebrane z pola, zgodnie z kalendarzem sezonowosci warzyw.
Czyli takie, ktére rosty w swoim wlasnym, naturalnym tempie, bez zastosowanie nawozow sztucznych.
Zachecam, by zaopatrywac¢ sie na lokalnych bazarkach, bezposrednio u rolnikow, w sklepach ze zdrowa,
regionalng zywno$cia. Warto zaczekaé na szczyt sezonu. To wtedy warzywa maja najwiecej witamin i sa
najzdrowsze. Idealnym przykladem sa ogérki. Nie polecam malosolnych w lutym, ani nawet w maju.
Malosolne ogorki najlepsze sa pod koniec czerwca, w lipcu i sierpniu. To jest prawdziwy sezon ogérkowy.
Wiosne zaczynamy od rzodkiewek, potem kisimy mtodg kapuste, latem kalafiory, kalarepe, pomidory i
ogorki, a jesienia to czas warzyw okopowych: buraki, marchewki, rzepa i oczywiScie czas kapusty bialej i
CZEerwone;j.

Jaka jest roznica miedzy kiszeniem, a kwaszeniem?

Nie ma zadnej. Swietnie to wyjasnil profesor Miodek, polowa Polski kisi, a polowa kwasi. To semantyka,
regionalizm jezykowy. Obie formy powinny oznaczaé: naturalna, powolng fermentacje przy udziale
bakterii kwasu mlekowego. Niestety nie zawsze tak jest i pewnie stad to pytanie. Jako gospodarstwo
specjalizujace sie w kiszeniu dostajemy co chwila oferty dodatkoéw do zywno$ci, ktore maja "ulatwi¢" nam
prace. Nie korzystamy z tych specyfikow, jeste$émy wierni tradycji i nie wytwarzamy sztucznie
zakwaszanej kapusty kwasem octowym, czy... mréwkowym. Nie dodajemy benzoesanu sodu ani
sorbinianu potasu. Nie dosladzamy acesulfamem ani aspartamem. Takie praktyki zafalszowuja produkt,
poprzez sztuczne zakwaszenie, potem doslodzenie, potem zakonserwowanie, zeby sie nie psulo. Bo jesli
sie nie ukisilo naprawde, to bedzie sie psué. Przeciez naturalnie kiszone warzywa, trzymane w niskiej
temperaturze - nie zepsuja sie.

My obserwujemy ogromna potrzebe odczarowania smaku kiszonek. Jest mndstwo ludzi, szczegdlnie
mlodych, ktoérzy juz nie maja wspomnien z kiszenia w domu, z beczka w kuchni. A my podczas degustacji,
warsztatow kiszenia - pokazujemy, jak prawdziwa kiszonka powinna smakowag!

Obecnie w Polsce mozna zauwazy¢ powrot mody na kiszenie. Odkrywamy, ze ukisié
mozna nie tylko kapuste czy ogorki, a praktycznie wszystko. Co najbardziej
nietypowego, dziwnego kisiliscie?

Bardzo sie cieszymy, ze moda na kiszonki wraca. Jeszcze 6 lat temu zastanawialiSmy sie, czy damy rade
utrzymac gospodarstwo i tradycje rodzinng. Na szczeScie Polacy zaczynajg dbac o zdrowie, o wlaéciwe
odzywienie organizmu i chca je$¢ lepiej. Wraz z moda na kiszenie nasz asortyment rowniez sie
powieksza. Jednak kazdy produkt wprowadzany jest powoli, najpierw testujemy pomysly w rodzinie,
czasem to klienci nas pytaja. Najbardziej nietypowe zapytania byly o kiszone pedy sosny i kiszong ...
czekolade. P6ki co z naszych eksperymentow przygotowywali$my kiszone brokuly, patisony, szparagi. Na




stale do naszej oferty weszly moje ulubione kiszone zielone pomidory. To jest rewelacja.
Kiszonek na rynku jest wiele. Czy Wasze wyroézniajq sie czyms szczegolnym na ich tle?

To prawda i to cieszy, bo im wiecej kiszonek tym wiecej zdrowia. Nasze kiszonki wyr6znia 60-letnia
tradycja i receptura, kisimy powoli, bez starteréw fermentacji, bakterie namnazaja sie spontanicznie i
samoczynnie, co gwarantuje réznorodnoéc¢ i bogactwo szczepow probiotycznych. To co jest unikalne -
kisimy wlasne warzywa, ktore rosng na naszych polach w Dolinie Baryczy, na terenie najwiekszego w
Polsce Parku Krajobrazowego. Co wiecej, nawet dodatki do kiszenia, jak czosnek, koper czy marchew
roOwniez uprawiamy sami. Znamy i prowadzimy te warzywa od ziarenka, po to, by dobrze sie ukisily. Nie
przyspieszamy wzrostu sztucznymi nawozami i nie bierzemy udzialu w wyScigu na wydajno$¢ z hektara.
Naszym celem nie jest maksymalizacja zysku z uprawy warzyw, naszym celem jest to, by warzywo rosto w
swoim tempie, bo tylko takie, zebrane w szczycie sezonu nadaja sie do kiszenia. Nasze warzywa sa wolne
od chemii, od pestycydow, a wszystkie wyniki badan laboratoryjnych publikujemy na naszej stronie
internetowej www.sznajder.agro.pl.

Ogromna wartoScia jest zespdl ludzi, bez ktorych nie bylibyémy w stanie uprawiac i kisi¢. Podstawa to
zgrana rodzina. M6j brat Michal zajmuje sie uprawa i mechanizacja, jego Zona Ludmila opieka nad
pracownikami sezonowymi i organizacja prac polowych, méj maz Jarek sprzedaza, a ja prowadze
warsztaty kiszenia, prowadze strone internetows, profile na fb i instagramie oraz nasza infolinie. To jest
tez wyjatkowe - na kazdym sloiczku jest m6j numer telefonu, kazdy moze zadzwonié, dopytaé, poradzié
sie. Kiszonki to nasze zycie, to nasza duma, to nasze serce.

Fot. www.sznajder.agro.pl
Czy sq jakies uniwersalne metody kiszenia?

Tak. Wlasciwie mozemy rozréznic u nas 2 rodzaje kiszenia: z solanka, albo w swoim naturalny soku.
Warzywa takie jak ogorki, buraczki, kalafiory, pomidory, rzodkiewki, kalarepa czy rzepa zalewamy
solanka, czyli roztworem wody z solg, w zaleznoS$ci od warzywa roztwor jest 4-7%, czyli na litr wody
dodajemy od 40 do 70 graméw soli. Oprocz solanki dodajemy tez zawsze czosnek i koper. Mozna

nawet owoce: np. jablka.

Natomiast drugim sposobem kisimy kapuste biala i czerwona. W jaki sposéb? Poszatkowana kapuste
ubijamy tak dlugo, az puéci sok i przesypujemy warstwowo sola w proporcji - 2kg soli na 100 kg kapusty.
To naprawde prosta sprawa. Sekret tkwi w skladnikach, bardzo wazna jest s61! Bardzo polecamy s6l z
kopalni w Ktodawie, to najstarsza i najzdrowsza sél na $wiecie. Nasza polska, lokalna. Wode uzywamy
zimna, odstang. Do kiszenia sprawdza sie woda twarda, a przegotowywanie ja zmiekcza. Warto to wziaé
pod uwage. Sloiki musza by¢ idealnie czyste, wyparzone, zakretki tez. I ostatnia rzecz - kiszenie nie
zawsze sie udaje, wiec nie nalezy sie zniechecaé. Czasem nasz trud moze p6j$¢ na marne, bo byla burza



lub pelnia Ksiezyca. Warto probowaé, kisi¢ i sie nie poddawac.

I czy to sie oplaca? Pytam tu o aspekt finansowy, bo ten prozdrowotny i proekologiczny
Jest oczywisty

Tak. Oplaca sie. Z naszej perspektywy to nie jest tylko biznes, to nasze zycie, to nasza pasja wiec - robimy
to, co kochamy i sie z tego utrzymujemy. Sytuacja dla nas idealna, rowniez dlatego, Ze nie mamy
wygorowanych potrzeb, zyjemy w rytmie slow i lesswaste. Oczywi$cie finanse sg bardzo wazne i
podchodzimy do tematu z pokora, rozwaznie decydujgc sie na inwestycje. Unikamy kredytéw i mamy
strategie wzrostu wydatkow wraz ze wzrostem sprzedazy. Rozwijamy sie powoli. Nadal sprzedajemy te
same iloéci co nasi rodzice, firma nie urosla, nie zwiekszyliSmy produkcji. Na dodatek nie chcemy
zwieksza¢ skali firmy, nie marzymy od globalnym zasiegu. Nasza unikalno$cia jest fakt, ze mamy wplyw
na kazdy sloiczek z kiszonka, to daje gwarancje jakoSci, smaku. To co zmienili$émy to przestaliSmy by¢
podwykonawcag, przestaliémy sprzedawa¢ kiszonki "noname". PostawiliSmy na budowanie wlasnej marki.
O tym, ze nasze kiszonki sg pyszne i zdrowe wiedzieli kiedy$ tylko sasiedzi. Ja od 6 lat informuja $wiat o
tym, ze my tu w Dolinie Baryczy kisimy. Sprzedaz pod wlasng marka daje niezalezno$¢ od duzych
hurtowych kupcéw, a wspoétpraca bez calego tancuszka poérednikéw pozwolila na oddech finansowy,
wreszcie mogliSmy zrobi¢ remonty, dokupi¢ maszyny. PostawiliSmy tez na fotowoltaike, co znacznie
ogranicza koszty energii. OdeszliSmy od plastikowych opakowan jednorazowych. Sprzedajemy nasze
kiszonki tylko w sloikach szklanych albo do gastronomii w opakowaniach zwrotnych (beczki, wiaderka).

Naszym celem jest zachowanie tego unikalnego kontaktu z konsumentami i klientami poprzez sprzedaz
calego asortymentu pod naszym nazwiskiem. Ciagle mamy zapytania, czy wykonamy dla kogo$ kiszonki,
pod cudzym logo. Nie godzimy sie i czesto slyszymy, ze nie rozumiemy jak robi¢ pieniadze. Moze i tak.
Ale rozumiemy jak to jest samemu sia¢, zbieraé, kisi¢ i pakowaé w stoiczki i chcemy to nasze serce
przekaza¢ dalej z podpisem autora, z nazwiskiem naszej Rodziny Sznajderow.

Dziekuje za rozmowe!

Ekologia.pl (Joanna Szubierajska)



