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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, mGZeme si zajistit samozasobeni a mély by byt
nedilnou soucasti jidelnicku.

1. Pozitiva fermentovanych potravin
* uchovéni (konzervace) potravin
* zdroj probiotik
* posileni rovnovahy stfevniho mikrobiomu
* posileni imunity
* usnadnéni vstfebdvani vapniku
2. Obecny princip fermentace
* jde o proces premény organickych latek - nejcastéji sacharidd (cukr(l) pfi kterém za
Ucasti mikroorganism a jejich enzym vznikaji latky energeticky chudsi. Mikroorganismy
kvasenim ziskavaji energii.
3. Rozdéleni fermentace napoju
* anaerobni (bez pristupu vzduchu) — typicky alkoholové kvaseni
vznikd C;HsOH a CO; a teplo
* aerobni (s pfistupem vzduchu) — typicky octové kvaseni
z etanolu (C;Hs0H) za pfistupu vzduchu (02) vznika kyselina octovd CH;COOH
4. Nositelé fermentace napojt
* tada mikroorganismu
- okem je nevidime
- Casto jsou pritomny v prvotnim produktu
- lze i zakoupit priimyslové
* symbiotické kolonie
- kolonie kvasinek a bakterii
- ma strukturu a lze ji napft. scedit
- snadno se rozmnoZuji
5. Zac¢indme - 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 mikroorganismi nebo SCOBY na okolni teplotu (neméla by pfesahnout 42
°C)
e Unosnost mikroorganizm{ nebo SCOBY na koncentraci vysledného produktu (napft. u
alkoholového kvaseni — bézné kvasinky max. 13 — 14% etanolu)
« pfikazdé fermentaci ndpojt vznikne etanol
6. Ovocna vina
« zakladem je ovocna vylisovana Stava
» kvaseni obstaraji jiz pfitomné kvasinky (lze i zakoupit pramyslové)
« Ovocna $tava se doslazuje
« Kvasise 3—6tydnl
7. Medovina
* Zdrojem sacharidd je med
* Svarenim medu s vodou a okyselenim ziskame tekutinu vhodnou ke kvaseni
* Vidy pouZijeme primyslové kvasinky
8. Kombucha



« Zakladem je silny oslazeny caj

« Kvaseni obstarava SCOBY

» Jde o kombinaci aerobniho i anaerobniho kvaseni
« Kvasise 1-2tydny

» Zakladem je alkoholové anaerobni kvaseni, po kterém nasleduje aerobni octové kvaseni
« Kvaseni obstarava Acetobacter

e Ovocné octy zraji nékolik let

» Nasledné se do oct( pridavaji rizné bylinky, pfimési atd. (ocet sedmi zlodéju)

+ Kombuchovy ocet — bakterie jsou pfitomné jiz v samotné SCOBY

10. Kefiry
Kefir mlécny
. Zdrojem sacharidi je mléko
. Kvaseni obstardva SCOBY

. Kvasi1—3 dny
Kefir vodni

° Kvaseni obstarava kefirova kultura (SCOBY)- "krystalky" jsou pruzné, prlsvitné a
kirehké. Je to spolecenstvi rliznych druh( kvasinek a bakterii
. Zakladem je prevafend voda s cukrem a s ovocem/ kokosovym mlékem
Tipy pro vas

* Zarazeni nealkoholickych fermentovanych napojl do denniho jidelnicku ma pozitivni vliv na
vasSe zdravi a je to vhodné ndhrada za slazené limonady a dalsi ndpoje
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