Hapukapsas ja kapsa hapendamine
Annely Soots, toitumisterapeut. Toitumisteraapia nr.2, 2012

Kapsa hapendamine on aarmiselt lihtne. Aive Luigela juhistele toetudes vaatleme lihidalt,
kuidas seda tehakse!.

Hapendamiseks ei pea tingimata kasutama puutinni, sobib ka emailndu vdi laia suuga
klaaspurk. Samuti ei pea kapsast hapendama korraga suures koguses, hapendada vdib kasvoi
Uksikute kapsapeade kaupa. Kdik sdltub sellest, missugused v@imalused on hapendatud kapsa
séilitamiseks. Korralike hoiutingimuste puhul ja lihemat aega sailitades aitab hapukapsa
riknemist ara hoida hapnemisprotsessis tekkiv piimhape. Kui teeme hapukapsast vaiksemas
koguses kohe s6omiseks, ei pea soola uldse lisama, soolase maitsega kapsast eelistades aga
vOiks soola olla mitte rohkem kui 1 teelusikatéis 1kg kapsa kohta.

Kui planeeritakse pikemat sailitamist — naiteks stigisel tehtud hapukapsast kevadeni hoida, siis
on soola lisamine véheses koguses siiski vajalik. Maitse parandamiseks aga tuleks kasutada
eeskétt maitseaineid ja sobivaid marju v6i aedvilju. Sobivad naiteks selleri, peterselli, aed-
majoraani, aed-liivatee, estragoni, melissi ja médardika lehed. Virtsidest vdib lisada musta
pipart, kodmneid ja sinepiseemneid. Lisandiks sobivad ka porgand, peet, lehtpeet, Gunad,
johvikad, pohlad ja pihlakamarjad. Lisandite hulk ei tohiks Uletada veerandit kapsa
koguhulgast.

Hapendamiseks riivi valge peakapsas kapsariiviga ribadeks ja valmista enda valikul ette
lisandid: naiteks riivitud porgand, must pipar, kédmned, jdhvikad vmt. Anuma pdhja aseta paar
tervet kapsalehte ja seejérel kihiti riivitud kapsas ja lisandid. Tambi pudrunuiaga voi rusikas
kdega kuni mahla ilmumiseni. Ara taida anumat péaris tilemise servani, sest kadrimisel kapsas
kerkib. Peale aseta veidi aega keevas vees hoitud kapsaleht, seejarel marli, puust kaaneke ja
vajutiseks mingi raskus. Lase uhtlasel toatemperatuuril 2-3 pdeva kaarida. Jahedamas ruumis
kadritamisel lisa hapendamise kiirendamiseks veidi suhkrut. Jalgi, et vedelik ulatuks tle
puukaane ja eemalda kaarimisel tekkiv vaht. Kui vedeliku peale tekib hall kirme, siis eemalda
see kohe ning pese kaas, marli ja vajutis puhtaks. 2-3 pé&eva jooksul tekib kapsale meeldiv
hapukas 16hn. Intensiivse kaarimisprotsessi 16ppedes (mullikesi enam ei tule) puhasta marli,
kaas, raskus ja néu aared ning pane kapsas uuesti kaane ja raskuse alla jahedasse ruumi (umbes
15°) nadalaks jarelvalmima. Valmis hapukapsas t@sta koos vedelikuga vaiksematesse keeratava
kaanega purkidesse ja suru tihedalt kokku. Purkidesse pandud kapsas sailib kilmkapis
tarvitamiskdlblikuna umbes kuu aega. Parajate portsjonitena voib hapukapsast ka
stgavkilmutada.

Lehtkapsa hapendamiseks tuleb toimida nagu valge peakapsa puhul, ainult et hapendatud
lehtkapsas ei vaja jarelvalmimist. Pérast kdarimise 10ppu vOib lehtkapsast kohe salatina
kasutada.

Hapukapsa tervistavatest omadustest



Oluline hapukapsa maitsekomponent on happesus ja see v6ib olla vdga erinev. Happed on
hapukapsa fermentatsiooni 16pp-produktid, happesuse tase sdltub fermenteeruvate suhkrute
kontsentratsioonist vérskes kapsas ja sellest, missugusel maaral need suhkrud hapeteks
muudetakse. Fermentatsioon ehk hapendumine kulgebki seni, kuni fermenteerumisvdimelised
suhkrud ammenduvad vdi kuni toode muutub nii happeliseks, et piimhappebakterite tegevus
lakkab. Inimestele meeldib enamasti madalama happesusega hapukapsas. Paljud tootjad
kontrollivad happesust pastériseerimisega, I6petades kaarimise siis, kui soovitav happesuse
tase on saavutatud (tavaliselt umbes 1-2 nddala parast). Enamasti sisaldab hapukapsas 0,5-2%
soola, trend on soolasisalduse vahendamisele.

Kapsas hakkab ise kenasti fermenteeruma, kui temperatuur on veidi tile 18°C, sest toores
kapsas sisaldab piisaval hulgal sobivaid piimhappebaktereid. Hapukapsa kvaliteeti mojutavad
tugevasti selle hoiustamise keemilised, fltsikalised ja mikrobioloogilised tingimused.
Fermenteerumise I8petanud toode vdib kergesti roiskuda. Valminud hapukapsast tuleb
kindlasti hoida vajutise all, nii et vesi on peal. Kui hapukapsas puutub kokku huhapnikuga,
tekib okstidatsioon, millele vélispidiselt viitab kapsa tumenemine. Kapsas sisalduv
askorbiinhape ehk C-vitamiin toimib kill antioksiidandina (okslideerumist takistava
Uhendina), kuid oksUdatsiooniprotsessi kaigus tiihjeneb hapukapsas sellest vitamiinist Kiiresti.

Hapukapsal, nagu ka varskel kapsal, on head véhivastased omadused. Need tulenevad eeskatt
kapsas sisalduvatest glikosinolaatidest. Hapendamisel glikosinolaatidest tekkivad ained
reageerivad kapsa happesuse téustes C-vitamiini ehk askorbiinhappega, andes tulemuseks
askorbigeeni. Paljud nérilistega tehtud uuringud on tuvastanud askorbigeeni véhivastase toime
jamesoole- ja rinnanddrmevahi puhul, mis annab alust eeldada, et sellel ainel on vahivastane
toime ka inimeste puhul. Askorbigeenisisaldus hapukapsas soltub glukosinolaatide ja
aksorbiinhappe sisaldusest hapendatavas kapsas. Ning ka lisatud soola hulgast. Askorbigeeni
kdrgeim kontsentratsioon tekib hapukapsas umbes 0,5%-lise soolasisalduse puhul.
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