KROK ZA KROKEM

Fermentované potraviny

Fermentace je jednim z nejstarsich zpUsobd, jak efektivné uchovavat potraviny. Fermentované
napoje a potraviny maji pozitivni vliv na nase zdravi, miZzeme si zajistit samozasobeni a mély by byt
nedilnou soucasti jidelnicku.

1. Pozitiva fermentovanych potravin
e uchovani (konzervace) potravin
e zdroj probiotik
e posileni rovnovahy stfevniho mikrobiomu
e posileni imunity
e usnadnéni vstfebdavani vapniku
2. Obecny princip fermentace
e jde o proces premény organickych latek - nejcastéji sacharidd (cukrt) pfi kterém za
Ucasti mikroorganism a jejich enzym? vznikaji latky energeticky chudsi. Mikroorganismy
kvasenim ziskavaji energii.
3. Princip fermentace potravin
o fermentaci potravin zajistuje druhové pestra fada mikroorganismi
e vétsina fermentovanych potravin vznikda mlécnym kvasenim. Je anaerobni (bez pfistupu
vzduchu), BMK (bakterie mlééného kvaseni) pfi ném vytvareji z jednodussich cukrl kyselinu
mlécnou, ethanol a CO,.
4. Za¢iname — na co si dat pozor
*  pfikazdém kvasném procesu vznikaji jako vedlejsi produkty plyny (nejvyznamnéjsi je CO,), je
nutné pro fermentaci zvolit vhodnou nadobu, aby plyny mohly unikat
* rychlost kvaseni je zavisla na teploté
* je dand unosnost mikroorganismu na okolni teplotu (neméla by presahnout 42 °C)
* mikroorganismy pfi dosazeni hrani¢ni koncentrace vysledného produktu hynou a produkt je
nutné osetfit pred dalsi fermentaci nezadoucimi bakteriemi (napf. octové kvaseni)
5. Nejcastéjsi fermentované potraviny
e ovoce
e zelenina
e mlécné produkty
e |uSténiny
6. Ovoce
e  P¥ili§ se v CR nevyuziva
e Vhodné ovoce nakrajime do sklenice, zalijeme sirupem (voda s cukrem), pfidame starter a
nechame fermentovat, nasledné se vyuziva v dezertech i napfimo.
7. Ovoce - zavieniny
* Vyuzivaji se bobuloviny a peckoviny
*  Nutna Cistota sklenic i vicek
* Po natrhani uloZit se ovoce uloZi do skleni¢ek a do 15 minut se musi zavfit. Nasleduje vnitini
fermentace jednotlivych bobuli.
* Spotfebovavame do 6 —9 mésicl
8. Zelenina
® Fermentovat Ize dobfe nebo hife prakticky vSechno

® Nejcastéjsi je pickles, zeli, kimchi a rychlokvasky (okurky)



U veskeré zeleniny stejny princip — nakrajime, posolime — max 1% soli, mGzZeme ptidat dalsi
kofeni, namackame do vhodné nddoby (idedlné s vodnim zdmkem) a v pokojové teploté
nechavame kvasit

Pouze u kvasaku (okurek) zalévame svarenou vodou se soli, okurky propichdame a pfidavame
vinné nebo visnové listy

Délka fermentace je v zavislosti na teploté 2 - 3 dny (kimchi, rychlokvasky), 4 -5 dna (pickles),
14 dnu (zeli)

9. Fermentace lusténin

Nejcastéji tempeh, miso, fazole

Maji malo zkvasitelnych cukri a vysoky podil bilkovin

Pfed fermentaci je tfeba je vafrit

Fermentaci neobstaraji BMK ale rody Baccilus a plisné Rhizopus a Aspergillus
Nemaiji kyselou chut, pH je zasadité

Pfiprava je velmi pracnd a da se snadno zkazit

10. Fermentace mlécnych produktt

V domdci ptipravé vétSinou jogurt nebo syr z kefirového zakladu
DulezZita je dokonala Cistota, dodrZzovani doporuéenych teplot a zdravé kvasné kultury
Vyuziti predevsim u lidi, ktefi maji vétsi zdroje vlastniho nebo farmarského mléka

Tipy pro vas

Pro prvni pokusy nemusite pouzit kvasné nadoby, staci dobre zabezpecené sklenéné lahve
s vhodnymi vicky

Zarazeni fermentovanych potravin do denniho jidelnicku ma pozitivni vliv na vase zdravi a
fermentované lusténinové vyrobky (tempeh, miso i dalsi) jsou vhodnou nahradou masa ve
vaSem stravovani.



