PLLIDK 2

Kvasené hokaido chutnd pfijemné.

Co nasi predkové veédéli
Q my jsme

skoro zapomnéli

Kvasené (fermentované) potraviny
prozivaji u nas v posledni dobé mirny
boom, zatimco dosud byly doslova opo-
mijeny... Svuj vliv na oziveni tohoto proce-
su ma nejen vétsi zajem o vliv potravin na
nase zdravi, ale také stale vétsi orientace
na zemé& Délného vychodu (Cina, Vietnam,
Korea, Thajsko atd.). V Asii jsou totiz fer-
mentované potraviny stale nedilnou soucasti
kazdodenniho jidelniCku nejen bézného oby-
vatelstva, ale i novodobé smetanky. Je zde totiz
diky Tradiéni &inské medicing — TCM a jinym
tradiénim 1é€ebnym a preventivnim prak-
tikam pozitivni vliv fermentovanych potravin
na zdravi velmi dobfe znamy a zakorenény.

Fermentace potravin je jednim z cen-
nych kulinarskych dédictvi lidstva, zna-
mych po tisicileti... Na§ prapfedek — af
zamérné nebo zcela nahodné — kdysi poz-
nal, Ze nékteré potraviny maji po zkvaseni
vyte¢nou chut, je po nich dobfe na téle
a dokonce i na dusi (stimulacni ucinky napf.
alkoholu) a také nam danou potravinu po
zkvaSeni udrzi déle pozivatelnou. Podle
archeologt snad byla prvnim kvaSenym
napojem v nasich zemépisnych Sitkach
medovina asi pfed 12 000 roky.

Proces fermentace potravin je tedy znam
od nepaméti a je po celém svété vyuzivan
nejen k uchovani potravin, ale i k jejich pre-
méné na hodnotngjsi a stravitelngjSi formu.
Kvasené potraviny jsou vysoce cenény i pro
jejich neopakovatelnou chut a lécivou silu
produktd, které pfi kvaseni vznikaji.
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FERMENTOVANE POTRAVINY

V poslednich stoletich — pfiblizné s pri-
chodem industrializace potravinarskych
vyrob as centralizaci a globalizaci zemé-
délské vyroby a prodeje potravin — se
bohuzel hodné pfirodné fermentova-
nych potravin vytratilo z jidelni¢ku oby-
vatel tzv. civilizovaného svéta.

Mnoho z plvodné UZasnych, prospés-
nych a chutnych potravinarskych vyrobku

Rychlokvasené okurky a jina zelenina.

bylo nahrazeno rGznymi trvanlivymi nahraz-
kami (okurky, zeli, zelenina apod. v octo-
vych nalevech), chléb a pecivo bez pfirod-
niho kvasu, kypfené jinak, jednoduseji

a rychleji, ovocné napoje s umélymi pfi-
chutémi a dodate¢né sycené CO2 aj.
Naopak nékteré kvaSené potravinarské
vyrobky se podafilo uchovat v témérf pfirod-
ni formé — jsou to kvalitni syry — z mléka
zivociSného i rostlinnych, dale jogurty,
kefiry, tvarohy a jiné mlééné vyrobky.

Také kvalitni vina, cidery, piva, pfirodni
octy a kvasené ovocné $tavy a dokonce i
ovocné destilaty ¢i palenky apod. nelze
bez fermentace prakticky pramyslové ani
pfipravit.

Podafilo se téz zachovat mnoha ochuco-
vadla a pochutiny (jsou to ty kvalitni a pocti-
vé pfipravené!ll) z asijské kuchyné —
miso, tamari, shoyu, rybi a oister omacky
apod. | nékteré pfirodnim kvasenim vyra-
béné regionalni speciality se stale drzi na
trhu, i kdyZz o své misto doslova ,bojuji“
s predpisy globalizovaného prodeje, jako
jsou napfiklad Olomoucké tvartzky nebo
na Severu kvasené rybi speciality apod.

Trochu teoriec o kvaseni
Co je to viastne

kvaseni/fermentace?

Kvaseni (fermentace) je biochemicky pro-
ces pfemény organickych latek, prevazné
sacharidd, za ucasti mikroorganinG a jejich
enzym(. Vznikaji pfitom nové organické
latky, obvykle energeticky chudsi, i latky
anorganické (CO2) a energie. Kvasenim
ziskavaji mikroorganismy energii ke své-
mu Zivotu.

DRUHY KVASENI

Biochemicka véda zna mnoho druhl
kvaseni potravin. Pro naSe ucely uvedu
stru¢né ty, které se v potravinarské termi-
nologii nejcastéji vyskytuji.

Kvaseni anaecrobni
— bez pristupu vzduchu

Alkoholové kvaseni— anaerobni, sacha-
ridy se méni na CO2, alkohol... a dalsi latky.
Vyroba vina, piva, lihovin aj. Z mikroorga-
nismu se Ucastni kvasinky a nékteré bak-
terie. Mikroorganismy mohou byt pfirozené,
v potraviné (proces se rozbiha pomaleji),
nebo jsou dodavany uslechtilé mikroorga-
nismy, a to podle potfeby vyrobce.

Miééné kvaseni— anaerobni, bakterie kva-
si mono-, di-, oligo- sacharidy a ty se méni
na kyselinu mlé¢nou, CO2 a dalsi latky...
Podle aktivniho kmene bakterii vznikaji i dal-
i latky. Patfi sem kvaSeni zeleniny a jeji
konzervace; vyroba tvaroht, syru, jogurtd,
kysanych mlék apod.; pfiprava obilnych
kvasl (kvasek do chleba a peciva) a...
MléEnym kvaSenim se také provadi
konzervace zelené pice v zemédélstvi —
silaze.

Bakterie mlééného kvaseni mohou byt pfi-
rozené pfitomny v kvaSené potraving, pro-
ces pak probiha pomaleji, ale vétsinou zdra-
vé a uspédné (u zeleniny, ovoce, »
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= mléénych vyrobkt apod.). Rizené kva-
Seni (napf. ve vyrobnach miécnych vyrobku)
se provadi osazenim potraviny uslechtilymi,
cilené vybranymi  bakteriemi podle
pozadavku na konecny vyrobek.

V domacnosti postupujeme pfirozenou
cestou, az na malé vyjimky (napf. kombu-
cha, jogurtova kultura apod.), ke kvasené
potraviné zadné mikroorganismy nepfi-
davame. Vyjimkou je také domaci pfipra-
va vina a pravych ciderd.

Maselné kvaseni — anaerobni, je to $té-
peni cukrd nebo kyseliny mlééné na
kyselinu méaselnou, CO2 a H2. Vyuziva se
napf. pfi maceni Inu, vyrobé nékterych syru,
pfi vyrobé pSenicného Skrobu kvasenim aj.
Je Casto nezadouci, zejména pfi pfipravé
silazi, nepfijemné pachne.

Kvaseni aerobni — za pristupu
vzduchu

Octové kvaseni je nejznaméjsi — je to
aerobni kvaseni alkoholu na kyselinu
octovou, je to princip vyroby oct.

Propionové a citrénové kvaseni — obé
jsou aerobni, vétsinou nezadouci. Hlavnim
produktem je kyselina propionova, navazu-
je na mlécné a maselné kvaseni a v pozi-
tivnim smyslu se nékdy pouziva ke vzniku
velkych ,,ok“ v nékterych tvrdych syrech.

KVASENI POTRAVIN
V DOMACNOSTI

V domacnosti se nam nejlépe zdafi
mlécéné kvaseni (mléko, zelenina, lus-
téniny aj.) a alkoholové kvaseni (vino,
cider) a zde je mozno navazat i na octo-
vé kvaseni (pfiprava octa).

Miécné kvaseni probiha za pomoci lakto-
bacild nebo jinych baktérii mlé¢ného kva-
Seni. Ke kvaseni zeleniny nepotfebujeme pfi-
davat zadnou kulturu bacilt, bacily jsou pfiro-
zené piftomny v pfirodé na listech zeleniny
apod.

Kvasime-li mléko zivocisné nebo rostlin-
né, pak je pro pfipravu chutnych a zdra-
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vych jogurtl, acidofil-
nich mlék, tvarohu
a syru tfeba pfidat star-
tovaci kulturu. Nap¥. pro
pfipravu jogurtu dame
IZici  zivého jogurtu,
k pfipravé syr( apod. se
pfidava us$lechtila sy-
rafska Ci mlékarska kul-
tura.

Kvasek (kvas) a droz-
di na domaci pfipravu
chleba, peciva, polévek
apod. a dokonce i piva
Lpracuje” také za pomo-
ci pfislusnych kvasinek
a proces jeho pfipravy
se tedy radi do fermen-
tovanych potravin. Pfi pfipravé Zitného
kvasu jsou kvasinky pfitomny na zrnech
obili a po pfidani vody se za urcity ¢as
samy projevi. Drozdi jsou pak ,koncentro-
vané“ uslechtilé kvasinky, které kupujeme
hotové.

Alkoholové kvaseni probiha na kvasin-
kach. Doma mulzeme pracovat bez zakou-
penych uslechtilych kvasinek, vysledek je
vSak obcas nejisty. Koupime-li uslechtilé
kvasinky a dodrzime-li dany postup, pak
se nam vino nebo cider vétSinou bez prob-
lémU{ podafi.

Které potraviny jsou vhodné
ke kvaseni — v potravinarské
vgrobé i dJoma?

Zelenina, ovoce, stimulanty

Zeleniny vhodné ke kvaSeni jsou
takové, které obsahuji dostatek sacharidu
a mély by byt tuzsi tj. takove, které nejsou
v Cerstvém stavu mékké az blativé. Z
obvyklych druhd u nas jsou to: okurky,
zeli, veSkera korfenova zelenina, redkve
vSeho druhu, fedkvi¢ky, fapikaty celer,
kvétak a brokolice, papriky, zelena raj¢ata,
cibule, Cesnek, porek, tuzsi dyné, pati-
zony, cukety. Probihd zde pak mlécné
kvaseni.

nase tema

Cinské zeli na kiméi.

Ovoce mizeme zkvasit témér kazdé na
vino, cider nebo alkohol — palenku. Jablka
(a nékdo i jiné ovoce) pfidavame i do ze-
leninovych smési na pickles a ke kvaseni
zeli, a to pro zvySeni obsahu cukrl
k urychleni kvasného procesu nebo pro
chut kone¢ného vyrobku. Pi pfipravé vin
a ciderd kvasime radéji ovocné $tavy, na
palenky kvasime celé ovoce.

Stimulanty

Kakaové boby se po sklizni nejprve vys-
tavi fermentaci, slupky spontanné fermentu-
ji a asi po 12 dnech se oddéli, duznina zmé-
ni barvu a dale se pak zpracovava. Indiani
pouzivali kakao jako stimulacni napoj a teprve
pozdsji, po kolonizaci, Evropané vymysleli
Cokoladu a jiné cukrovinky.

Kavovnik, tedy plod kavovniku, se rovnéz
zpracovava tak, ze slupka se oddéli spon-
tanni fermentaci a pak nasleduji dalsi faze
vyroby kavy.

Cajovnik &insky se pouziva jednak jako
nefermentované susené listky, to je pak
zeleny ¢aj. Cerny &aj vznika fermentaci,
postupy fermentace jsou zde rlizné.
V podstaté se listy zapafi a nechaji po
uréitou dobu a za rdznych danych podmi-
nek fermentovat. Listy tim zhnédnou,
a pak se ususi. Podobné si mGzeme i do-
ma fermentovat listy maliniku, ostruziniku,
jahodniku i jinych bylin, ziskaji tim na
pritazlivé chuti.

Miéko a mlécné vigrobky

Jogurt, kysand miéka a smetany, syro-
vatka, tvarohy, syry Cerstvé i tvrdé...to vSe se
pfipravuje mléénym kvaSenim. To probiha
za Ucasti laktobacilu (acidophilus, bulgari-
cus aj.). Laktoza je bacily ménéna na lépe
stravitelné komponenty a kyselinu mlé¢nou.

Kromé zivocisnych mlék mizeme kvasit
i ,mléka“ rostlinna (s6jové, mandlové, ofe-
chové aj.). Zde pak ,pracuji“ jiné cukry, nez
lakt6za, ale jako startér v pohodé pou-
zijeme laktobacild z ZzivociSnych mléc-
nych vyrobkd nebo laktobacily z lékarny
(vyzivové doplniky).

Obiloviny

U fermentace obili, mouk atd. ,pracuji
hlavné kvasinky rGznych pfirodnich i us-
lechtilych druhd. Fermentaci mouky =
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Pickles pfipravené ke kvaseni.

»  (nejlépe zitné celozrnné) dostavame
KVAS — kvasek — nutny k peceni
kvaskovych chlebu a peciva. PFi pfipravé
kvasu a peceni vznika kromé kypficich
plyn( i prospésna kyselina mlééna. Drozdi
jsou koncentrované uslechtilé kvasinky, pfi
peceni se uvolfuje kypfici plyn (CO2), ale
kyselina mlé¢néa zde chybi.

Fermentaci obili dostavame také pivo
a jiné pivu podobné napoje. Napf. na Bal-
kané (Bulharsko) se vyrabi tzv. boza, coz
je kvaseny napoj z oprazeného Zita.
Lusténiny

V Asii je dulezita zejména fermentace
soji. Ta je bez fermentace v syrovém
i uvafeném stavu dosti tézko stravitelna.
Toto asijské ,maso“ z pole se bé&hem
mnoha generaci stalo dlleZitou potravinou
obycejnych i vzneSenych lidi a v hojném
mnozstvi se v Cing, Japonsku, Koreji,
Vietnamu i jinde v Asii konzumuje dodnes.
Fermentovani sdji a sojovych produkti
dostavame TOFU, TEMPEH, so¢jové jo-
gurty a kysana mléka, MISO, SHOYU,
TAMARI a dalS$i prospésné a chutné pro-
dukty. V akci jsou zde jak bakterie, tak
i kvasinky. Kromé sojovych jogurtd si
doma zadny dalsi séjovy fermentovany
produkt nepfipravujeme. Je to sice mozné,
avsak docela slozité.

Maso, ryby apod.

V' Asii je béznym postupem fermentace vy-
radbéno mnoho ochucovadel, pochutin a jidel
kvasenim ryb a mas rGznych druh(... Pfi-
kladem je rybi oméacka, krevetova omacka aj.

V severskych zemich Evropy jsou také
oblibené riizné rybi pokrmy pfipravené fer-
mentaci, ale pro nds mnohdy nesnesitel-
ného zapachu, pfestoze néktefi Severané
to povazuji za pochoutku. V soucasné dobé
napf. Svédsko ,bojuje“ s EU o schvaleni
jedné takové podobné rybi speciality...

Pfipomina nam to tak trochu otazku
Olomouckych syre¢ku a jejich vztah k EU
legislativé?
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Pfinos prirozené
Fermentovanych potravin
pro nase zdravi
Q spravné zpracovani
a pro uchovani potravin

Zdravi a fermentované
potraviny

Konzumaci pfirozené fermentovanych
potravin dostavame do naSeho zazivani
pfirozenou cestou mikrobialni kultury,
které obsahuji ,pratelské“ bakterie ve
spravném pomeéru a ve spravném pfiro-
zeném prostredi, a tak usnadnuji ,praci®
celému zazivacimu traktu. Je znamo, Ze
zdravé zazivani je zakladem spravné
funkce a obranyschopnosti celého organis-
mu, ma rozhodujici vliv na imunitu. Tak
celkové ovliviuje nasi Zzivotni pohodu
a velmi pomaha naSemu zdravi.

Kvaseni zacina.

Fermentované potraviny prospivaji
nasemu zdravi (stru¢né receno) takto:
v/ Pfiznivé ovliviuji zazivani — laktobacily,

kyselina mlé¢n4, viaknina.

v Podporuji imunitni systém.

v Snizuji cholesterol a lipidy v krvi.

v Mohou pUsobit jako prevence rliznych
nemoci, v€. nékterych druhud rakoviny
apod.

v Kazdéa fermentovand potravina je 1épe
stravitelna, protoze je mikroorganismy
jiz Castecné rozstépena na stravitel-
né&;jSi slozky.

Zlepseni chuti potravin

Fermentaci dochazi k pfeméné — stépeni
— vétSiny slozek dané potraviny mikroor-
ganismy, a tim k rozvoji novych, vyraz-
néjSich a lakavéjSich chuti.

Rlzné aromatické syry, jogurty a daldi
kysané mlééné produkty jsou toho di-
kazem, pfijimame je radgji nez jen Cerstvé
miléko.

Kvasena zelenina je nejen lépe stravitel-
na, ale ma i svoji neopakovatelnou vyraz-
nou chut, k zvyraznéni chuti salatt apod.
neni tfeba pfidavat ani ocet ¢i sl ani pfis-
lazovat, kvaSena zelenina ma svoji charak-
teristickou chut, ktera je ,tak akorat®, staci
jen &tavu trochu poredit vodou, pokud se
nam zda smés pfilis kysela.

Také lusténiny (TEMPEH, SHOYU,
MISO, sdjové a rybi omacky apod.) rostou
na chuti fermentaci.

Fermentované Caje maji také lakavéjsi
a pIngj$i chut.

Chut a viné kvaskového chleba nebo
peciva je tak lakava, ze ji nedozene zadné
pecivo kypfené drozdim nebo kypficimi
prasky.

Vina, piva a riizné jiné napoje pfipravené
kvaSenim maji takové chuté i Uzasné sen-
zorické a stimulaéni vlastnosti, ze ani neni
tfeba se na tomto misté rozepisovat. =
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® Uchovani potravin

DuleZitou vlastnosti fermentace potravin je
schopnost konzervace pro del$i obdobi po
jejich sklizni. Nas prapredek si jisté zahy
této vlastnosti fermentace vSiml a vyuzil ji
k uchovani potravin. Po celé dlouhé gen-
erace a po celém svété, se tato vlastnost
fermentace s Uspéchem vyuziva az do
dnesnich dna.

Pfestoze mezitim byly vymySleny mnohé
konzervaéni postupy a chemické konzer-
vanty, fermentace stale zlistava. Stale je
vyuzivana nejen kvdli konzervaci samot-
né, ale i pro uchovani mnoha cennych
slozek potraviny (vitaminy, enzymy apod.)
a vlni a chuti beze zmén. V neposledni

KvasSeni treti den.

fadé se dnes konzervace fermentaci ceni
i pro uchovani potravin ,bez chemie®.

V domacnostech je fermentace zeleniny
kromé sterilace a zamrazovani jeden z vel-
mi oblibenych postupu. Na prvnim misté je
zde kvaSeni zeli a okurek, dale jsou to
rizna pickles (¢alamady), kiméi a jiné ze-
leninové pochoutky. Doma fermentovana
zelenina nam pfi spravném skladovani
(teplota do 6 °C) a sledovani hladiny
tekutiny nad zeleninou v chladnu vydrzi
témér i do pfisti sklizné (napf. kysané zeli).

Znamé kvaseni napoji (vina, cidery, piva
i palenky) muzeme také zaradit mezi
dokonalou skladovaci technologii nejen
doma, ale i v pramyslovych a obchodnich
podminkach.

JAK NA TO V DOMACNOSTI

V rodinach, kde se kvasi zelenina, ovo-
ce, ovocné Stavy, mléko atd. jsou po gene-
race zabé&hané a vyzkousené postupy. Ze
zeleniny se obvykle u nas fermentuje zeli
— bilé nebo Cervené, také se nékde délaji
okurky kvasky nebo se kvasi Cervena
fepa. Ovoce se v domacnostech kvasi
predevsim na palenku, nékdo si pfipravu-
je Cerstvou kvaSenou rybizovou $tavu,
nékdo domaci jable¢né cidery aj.
Z mlé¢nych vyrobkl je to pak domaci jo-
gurt a kysana mléka — zivocisna i rostlinna.

V soucasné dobé se dostavaji do pové-
domi pfiznived zdravého Zivotniho stylu
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i kvasené zeleninové smési — pickles
(vlastné pfirodni Calamady) nebo kimdi
(korejska kvadena zeleninova specialita).
Pokud nemate osvédceny domaci recept
na fermentaci zeleniny, pak je tu ten, ktery
po mnoho let praktikujeme v nasi domac-
nosti. Pfidavam také par konkrétnich
receptl a doporuceni na nase knihy viz
www.medicapublishing.cz.

Jednoduchy postup kvaseni
zeleniny v malé domacnosti
- priklad

POTREBNE NADOBI
1. Sklenéné nebo keramické nadoby
(zavarovaci sklenice
od 0,7 | do pfiblizné
31, nebo pfislusné
keramické hrnce
apod. na zeleninu).
2. Omyté hladké
kameny, nekovova
zavazi, mensi zavaro-
vacky naplnéné vodou
apod. na zatizeni
kvasené zeleniny
v nadobach.
3. Nadoba na pfipravu
slaného roztoku.
4. Misky pod kvasné
nadoby — béhem
kvaSeni kvasna tekuti-
na obycejné pretéka.

SLANY KVASNY ROZTOK
NA ZELENINU

Na ftfilitrovou kvasnou nadobu staci 1 |
slaného roztoku: v 1 I pitné vody dobre
rozpustime 30 az 50 g soli — morské
nebo kamenné. Voda je lepSi méné mine-
ralizovana. Mnozstvi soli volime podle po-
zadavku na rychlost kvaseni — méné soli —
zelenina rychleji kvasi.

Zatiz'en/'celych paprik zdvazim v P sacku.

Pfipravime si vhodnou zeleninu nebo
smési zeleniny. V8e nakrajime nebo
nakrouhame, pokud mozno radéji vice na
tenko, tuzsi zeleniny trochu promneme
rukama. Pfipravime si také kofeni a smés
i s kofenim pékné promichame. Okurky
nebo jiné celé kusy zelenin ke kvaseni
zlehka na nékolika mistech propichame
napf. vidlickou, aby roztok lépe pronikl
dovnitf.

Postup kvaseni zeleniny doma

1. Pfipravenou nakrajenou nebo
nakrouhanou zeleninu postupné natlacu-
jeme do nadoby, prolévame po ¢astech
pfipravenym slanym roztokem, trochu
vzdy stla¢ime, nakonec zalijeme roz-
tokem az po vrch. Okurky a jinou zelen-
inu vcelku do nadoby narovname, event.
prolozime krouzky cibule, mrkve, kopru,
estragonu apod. Zalijeme roztokem az
po vrch nadoby.

2. Zeleninu v nadobé shora zatizime
tak, aby tekutina byla vzdy nad zeleninou
(anaerobni proces kvaseni). Pokud tekutina
ubude, zalijeme opét slanym roztokem
nebo pitnou vodou. Kvasnou nadobu
s obsahem déame do vétsi misky, tekutina
muze brzy pretékat. Preteklou tekutinu
pouzivam na opétné zaliti zeleniny
v nddobé nebo do polévky.

3. Prvni asi 3 dny kvasime zeleninu pfi
pokojové teploté (20-25°C), v teplych
obdobich i po krat$i dobu. Hlidame, aby
byla zelenina vzdy pod tekutinou. Jinak
by se mohly rozvinout nezadouci plisné
apod. O zdarném pribéhu kvaseni nas
obvykle ujistuje pékna viiné v mistnosti
a také poletujici vinné musky.

4. Kdyz se nam zdé zelenina jiz trochu
kysela, muzeme ji zacit konzumovat.
Chceme-li, aby pozdéji nebyla pfilis
kysela, dame v8e asi po 3 dnech do
chladna (sklep, chladni¢ka apod.), stéle je
zelenina zatizena a kontrolujeme
zatopeni tekutinou shora a na zelening si
stale postupné pochutnavame.

5.V malé domacnosti fermentujeme
vzdy takové mnozstvi zeleniny, které
zkonzumujeme tak do jednoho mésice.
Ve vétSich doméacnostech si troufneme
na vétsi zelné kvasné nadoby apod.,
poCitame vSak s jejich ulozenim v chladu
nebo musime pro delSi uchovani zkvaSenou
zeleninu sterilovat.

Pavla Momcilova
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Jako honus Vam nabidnu nékolik
konkrétnich vyzkousenych
receptil a doporucim
nase knizky, ve kterych je
o fermentaci potravin
vice informaci i receptii.
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