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Fermentované potraviny a napoje jsou starsi nez zdokumentované déjiny a nedilné
patii do kulinarnich tradic prakticky v§ude po svété. Kvaseni jidlo t¢inné a bezpec-
né konzervuje, ¢ini je pozivatelnéj$im a lépe vyuzitelnym pro organismus, odstra-
nuje z potravin fadu toxint a dodava latky, u nichz se v nékterych ptipadech pro-
kézalo, Ze maji vyznamné zdravotni piinosy. Zivé bakterie ve fermentovanych
potravinach a napojich, které se po fermentaci jiz tepelné neupravuji, jsou probio-
tické a pomdhaji obnovit a roz$ifit nasi sttevni mikrobiotu.

Ne kazdému vyhovuji vSechny chuté fermentace, jakmile si je vak zamilujete,
nic se jim nevyrovnd. Chuti kvasenych potravin patti prominentni misto nejen
v zapadnich kuchynich, ale po celém svété. Nepodatilo se mi nalézt jediny priklad
kulinarni tradice, ktera fermentaci nevyuziva, a na fadé riznorodych mist tvori
kva$ené produkty podstatnou ¢ast kazdodenni stravy. Transformaci prosttednic-
tvim kvaseni projde podle jednoho odhadu pred konzumaci tfetina potravy, jiz lid-
ské bytosti snédi.

Fermentované vyrobky si lidé vychutnavaji jako lahtidky, oslavuji je jako své-
tosti, prijimaji coby zdklad kazdodenni stravy a predepisuji jako lé¢ivé prostredky.
Presto tyto potraviny a napoje navzdory jejich vyznamu dnes jiz téméft nikdo ne-
pripravuje, a to kviili masové produkci jidla a tlaku na stale vétsi pohodli. Je smut-
né, ze vldkna kontinuity — prenasejici z kazdé generace na tu nasledujici zasadni
kulturni informace o vyrobé a pouzivani fermentovanych potravin - byla z velké
¢asti zpretrhdna. Zaroven jsme se na bakterie naucili pohliZet jako na néco nebez-
pecného, a to do té miry, Ze fada lidi povazuje fermentované potraviny a népoje,

a zejména jejich vyrobu ve vlastni kuchyni, za néco riskantniho. Mnozi lidé do
tohoto procesu promitaji svij strach z bakterii: ,,Jak si muzu byt jisty, Ze mi tam
rostou dobré bakterie, a ne ty §patné?“

Presto se lidé po celém svété i tvari v tvar tomuto rozsirenému strachu (ktery
vSak neni na misté) za¢inaji o proces kvaseni znovu zajimat. Fermentované pro-
dukty jako takové o svou oblibenost nikdy neptisly, ale s rostoucim hladem mnoha
lidi po informacich o tom, odkud pochazi a jak se vyrabi to, co jedi, se objevuji
i snahy zjistit, jak nejrtiznéjsi potraviny fermentovat doma. Tento zajem déle posi-
luji nova védecka zjisténi, kterd upozornuji na vyznam bakterii pro nase zdravi.

Holly Davisova kvaseni zkouma a praktikuje jiz desitky let. Stejné dlouho o jid-
le také uci. Holly vi, jak své mySlenky a recepty prezentovat jednoduse a jasné.
Okamzité po sezndmeni jsme se sprételili — spojil nas sdileny pristup k jidlu, ze-
jména myslenka, Ze neexistuje jediny nejlepsi zptisob stravovani vhodny pro vSech-
ny, a také obezfetny postoj k superpotravindim, médnim dietdm a dal$im redukcio-
nistickym pristuptim. Stejné jako mné i Holly prinasi jidlo velké potéseni, coz je
z této knihy zcela zfejmé. Nejdulezitéjsi je, ze dokaze povzbudit, a nechate-li se ji
vést a inspirovat, muzZete se i vy stat soucasti hnuti za obrodu fermentace!
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Mtij ptirozeny domov
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OSIDLENI
NAKLADANI
NAOCKOVANI
KYNUTI
ZRANI
NASOLENI

Slovnicek
Rejstiik

Podékovani
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269
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MUJ PRIROZENY DOMOV

Jediné sousto staci, aby si ¢lovék vypéstoval zavislost na ptijemnych texturach a proménli-
vych chutich fermentovanych potravin a ndpojt - at uz jde o krajic skvélého kvaskového
chleba, syr z nepasterizovaného mléka, nakladanou zeleninu, zavarené ovoce, ¢i bublajici
napoj, jehoz Zivotnost se diky témto procestim prodlouzila. Kvaseni je v§udyptitomna pri-
rodni sila a prospé$né mikroorganismy lze s troskou védomosti vyuzivat k predapravé

a proméné nejriiznéjsich surovin v zasadni doplnék nasi stravy. Kdyz se o fermentované
potraviny starate a pak je s chuti chroupate a usrkavate, ony vam na oplatku poskytuji ne-
viditelnou probiotickou podporu, o niz je zndmo, Ze vylep$uje traveni, imunitu, ¢innost
mozku, mnozstvi zZivin a tak dale. Kdo mohl tusit, Ze néco tak dobrého mitize byt zaroven
tak uzite¢né?

Podélit se s nékym o lahodné pokrmy je podle mne nejjistéjsi zptisob, jak pozitivné
ovlivnit jeho vztah k jidlu a podnitit v ném nadseni pro jeho ptipravu. V zatracené hor-
kych dnech mnohdy vyvola zvédavost nabidnuta sklenice perlivého vodniho kefiru: ,,To je
tak osvézujici, jak jsi to udélala?® A potom: ,,MiiZu dostat trochu té kultury?“ Moje odpo-
véd vzdycky zni ,No jasné!“, protoze fada téchto zdzra¢nych fermentovanych potravin
k ndm doputovala pres celou planetu pravé diky obdarovavani startovacimi kulturami.
Jsou oblibené diky své vynikajici chuti a my jim slouzime jako velkorysy cestovni prostre-
dek.

Jediné rozhlédnuti po mém domé vam potvrdi, Ze ho obyva vSezravy nadsenec pro
ptirozené potraviny. Abych fermentaci napomohla, vyuzivim ¢as a nékteré z v§udypti-
tomnych dart pfirody: chladivou zemi k uchovani stabilni teploty pfi kvageni hrnce kim-
¢i, vlahé vanky a slune¢ni svit k suseni §vestek umebosi a kofenové zeleniny... a to vie se
odehréva, zatimco pracuji vudypritomné neviditelné ochranarské mikroby.

Véci v mém domé praskaji, Susti a sy¢i ve svych hlinénych hrncich, nddobach a skleni-
cich, pfipadné béhem noci potichu zdvojndsobi sviij objem. Nékteti obyvatelé ohlasuji
svou pritomnost nejprve slibnou viini, jini tim, co by nékdo nejspiSe oznacil za ,,poradny
smrad® (Kazdému, kdo si nékdy ¢ichl ke kim¢i, bude nejspis jasné, Ze jeho tradi¢ni pripra-
va ve venkovnich prostorech mé dobré davody.)

Uméni fermentace se vénuji jiz vice nez 44 let, experimentuji s nim a dozvidam se
o ném nové véci. Méla jsem to $tésti, Ze jsem se stala priikopnickou restauratérkou, sou-
kromou $étkucharkou a pedagozkou na poli ptirozenych potravin. Veskerou svou ¢innosti
se snazim v nasi spole¢nosti oZivit respekt a schopnost ocenit to, co nés kvalitné vyzivuje.
Konkrétné lidem predkladam chemicky neupravena jidla s jednim ¢i dvéma fermentova-
nymi kousky.

Ptiprava vétsiny kvaSenych potravin je prekvapivé jednoducha a aktivni prace pfi tom
nezabere prili§ ¢asu. Pokud jste v této oblasti novacky, doporucuji vam zvolit jeden fer-
mentovany vyrobek a vénovat mu plnou pozornost, dokud si v pé¢i o néj nevytvorite
vlastni rytmus. Jakmile se kvaseni stane soucdsti vaseho Zivota, pokracujte v experimen-
tech, dokud nenajdete ty, které rozezpivaji vase srdce i zaludek.
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Fermentované potraviny v této knize pokryvaji velmi
$irokou $kalu chuti, od velice sladké (ryzové amazaké)
po zemitou (tempeh) a slanou (zelenina nakladana

v pasté miso). OvSem nejobvyklejsi je u kvasenych po-
travin kyselost, a to v riizné mife. Zpusobuje ji velika
skupina prospésnych bakterii vyrabéjicich kyselinu
mlé¢nou, jimz fikdme laktobacily. Pro¢ se z nasoleného
syrového zeli stava zeli kysané? Protoze na kazdém je-
ho listu ulpivaji tyto pouhym okem neviditelné breber-
ky. Dostavaji se tam z ptidy, vzduchu a od kazdého, kdo
se hlavky dotkne. Kdyz se zeli nakraji, nasoli a smackne
do nadob, které se nasledné pevné uzaviou, tato dro-
bouckd havét, kterd snasi slané i kyselé prostredi, se za-
¢ne mnotzit, a to diky preménovani cukrii (Skrobt)

ze zeli v rtizné kyseliny, oxid uhlicity (bublinky) a eta-
nol (alkohol), a pfitom zlep$uje nutri¢ni profil této ze-
leniny. Jak se v pribéhu ¢asu tvori kyselin vice, kyselost
zeleniny roste. Méni se také druhy mikrobu v nddobé,

a proto nejkyselejsi fermentované potraviny obsahuji
pravé ty kmeny bakterii, jez jsou nejodolné;jsi vici ky-
selosti.

Va$e role ,,fermentatora“ spo¢iva v pomoci tomuto
zdanlivé zazra¢nému procesu tim, Ze vytvorite co nej-
priznivéjsi podminky pro mikroorganismy, které chce-
te vyuzit k uchovani a vylep$eni zvolenych potravin,

a budete je branit pred proniknutim hnilobnych bakte-
rif, jez by jinak zptsobily, Ze by se jidlo zkazilo.

Vzhledem k tomu, Ze se ukazuje, Ze fermentované
potraviny vykondvaji nejprospé$néjsi sluzbu az po pru-
chodu na$im vysoce kyselym Zaludkem, muze byt pra-
videlna konzumace malych mnozstvi dosti kyselych
kvagenych potravin uZite¢na. Jsem si jistd, Ze oblibit si
kyselé co nejdtive v zivoté je pro nase celkové zdravi
a pohodu mimoradné prinosné.

Fermentované jidlo je jiz dopfedu natravené pritomny-
mi mikroorganismy. Jeho textura a chut se méni a mo-
hou se uplatnit Ziviny, které by pro nas jinak nebyly
dostupné. Tam, kde je to mozné, mize kvaseni z ingre-
dienci, jez jim prochazeji, také odstranit toxiny. Mnohé
potraviny, které miizeme chtit fermentovat, obsahuji
antinutri¢ni slou¢eniny, kvili nimz jsou obtizné stravi-
telné a Ize z nich jen tézko ziskat mineralni latky.
Muizeme pouzit kvaseni zacilené na konkrétni toxické
slouceniny, jez se nalézaji v mnoha potravinach (netyka
se to ale v8ech toxickych sloucenin). Antinutrienty

v obilovinach, lusténindach, ofesich a semenech jsou de-
tailnéji popsany v prvni kapitole (Aktivace, viz str. 20).

Proces fermentace suroviny konzervuje, takze je 1ze
bezpecéné konzumovat celé tydny, mésice a v nékterych
ptipadech i roky od chvile, kdy byly v ¢erstvém stavu.
To je ohromna vyhoda, pokud Zijete bez moznosti
chlazeni, pro¢ se ale s kvasenim potravin obtézovat
v dne$ni dobé? Riznorodost, komplexnost chuti a tex-
tur nebo uchovavani nadbytki sezonnich plodin, to vie
by jako dtivod mohlo stacit. Jsou tu ale i dalsi pfinosy,
které vas mohou pfimét, abyste se ptipojili k rychle
rostoucimu hnuti za obrodu fermentace, tedy k lidem,
ktefi chapou, Ze kvaseni potraviny vylepsuje a dokaze
i obnovit Zivot denaturovanych potravin, jako treba
v ptipadé kultivace pasterizovaného mléka.

Soucasné studie ukazuji, Ze geny rezidentnich mik-
robidlnich spolec¢enstev dokazou ovliviiovat nasi regu-
laci hmotnosti, imunitni a respira¢ni systém, traveni
a vsttebavani Zivin z potravin, které jime. Prospé$né
bakterie ve stfevech ndm pomahaji s produkei vitami-
nu B3, B5, B6, B7 (biotin), B9 (folat), B12 a K, které po-
siluji absorpci minerald, brani nés proti patogentm,
zpracovavaji potravu, metabolizuji Iéky a ovliviiuji
metabolismus.
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Stievni bakterie také sehravaji vyznamnou ulohu
v oblasti nasi dusevni pohody a funkce nervového sys-
tému. Moderni Zivotni styl spojeny s vysokou urovni
stresu, vysoce zpracovanymi jidly a ndpoji bohatymi na
cukr, ale také s naduzivanim antibiotik i ¢isticich
a zkraslujicich prostredku plnych syntetickych prisad
mize poskodit nasi vnitini ekologii. Stéle vice lidi trpi
nespoc¢tem autoimunitnich chorob, onemocnéni srdce,
diabetem druhého typu, obezitou, alergiemi, dermatiti-
dou, poruchami dychéni, problémy v oblasti dusevniho
zdravi, rakovinou, syndromem drazdivého tra¢niku,
autismem a tak dédle. Za¢indme chdpat, ze v dusledku
zmén a poskozeni nasi vnitini ekologie témito neduhy
trpime o to vice.

Soucasny vyzkum ndm ik, Ze prisel ¢as Iépe se sta-
rat o nase spolubydlici. Konzumace spravné fermento-
vanych zivych potravin a ndpoju, které jsou soucasti
pestré zdravé stravy bohaté na vlakninu, je jeden ze
zpusobd, jak podpofit ty tisice druh, s nimiz sdilime
nasi lidskou schranku, a poskytnout jim vse, co potte-
buji, aby odvadeély co nejlepsi praci. Pojidani celozrn-
nych vyrobki, zeleniny, ofechi a semen, které prosly
spravnou Gpravou, je vynikajicim poéite¢nim bodem
(ndsledujte jednoduché kroky nastinéné v kapitole Ak-
tivace, str. 20).

Kdyz nam jidlo a piti poskytuje $irokou $kalu pro-
biotik, je mnohdy zbyte¢né pouZivat za stejnym ucelem
drahé kmeny vypéstované v laboratorich. Potvrzuje to
i profesor genetické epidemiologie a autor knihy The
Diet Myth Tim Spector: ,,Dokud nebude vyvinuta $irsi
$kala probiotik a nezlepsi se zptisoby, jak je dopravit do
nasich stfev, mohou vétsiné z nas spiSe pomoci skute¢-
né potraviny obsahujici jak celou fadu prospésnych
bakterii [probiotik], tak i stimulantii pro mikroby [pre-
biotik] nez spoléhdni na pouhych par dodanych druhi
bakterif.“

Dnes vime, Ze jsme domovem pro daleko vice
bakterialnich bunék, nez kolik je téch, které nesou
nasi vlastni DNA. Vyvijeli jsme se spole¢né s mikro-
by a nevédomky jsme jim poskytovali vyzivu vymé-
nou za celou fadu vyhod. Tyto organismy, které
vladnou nasim téltim, jsou souhrnné znamy pod
oznacenim mikrobiota. Na§ mikrobiom oznacuje
riznd spoledenstva Zijici na nas a v nagem nitru. Je-
ho velkou ¢ast ziskdvame dédi¢né béhem nitrodé-
lozniho vyvoje a pti narozeni, kdy jsme vystaveni
pusobeni mikrobiomu na$i matky. Tato spolecenstva

fermentace

se poté dale rozvijeji v duisledku pozdéjsich vliva
z prostiedi - v nichz hraje vyznamnou tlohu stravo-
vani.

Zdravy dospély ¢lovék muze byt domovem néjakych
1200-3000 i vice druhti okem nepostfehnutelnych mi-
krobi. Jejich souhrnna hmotnost mitize dosahovat
ohromujicich 1,5 kilogramu. Vétsina mikrobii Zije ve
zcela anaerobnim prosttedi naseho tlustého stieva
(tra¢niku) a fikd se jim komenzalni bakterie; ty se na-
vic u jednotlivych lidi vyraznym zptisobem lisi. Zivé
probiotické nédpoje a potraviny komenzalni bakterie
vyzivuji. Specifické kmeny mohou fungovat jako kata-
lyzétory obnovy ubyvajicich druhti. Komenzalni flore
se rovnéz dafi pti pozivani nerozpustné vldkniny v po-
dobé komplexnich cukrt, jako jsou probiotické oligo-
sacharidy, inulin a fruktooligosacharidy, kterych se
nam ve vsech pripadech dostava v hojném mnozstvi
pri rozmanité stravé sestavajici z chemicky neosetre-
nych potravin.

Kdybychom se narodili pred 80 ¢i vice lety, znalost fer-
mentace potravin by se na nas pienesla. Byli bychom
svédky tradi¢nich postupt a technik, jichZ pouzivali
nasi predkové k uchovani sklizenych plodin, nebo by-
chom s nimi vypoméhali - at uz pochdzime odkudkoli.

Nasi predkové vSude po svété prace téchto neviditel-
nych prospé$nych mikroorganismii vyuzivali, aniz by
méli k dispozici védeckou terminologii k osvétleni to-
ho, co se vlastné déje. Existuje ale fada dukazi, Ze si
uvédomovali silu a prospésnost pravidelného zarazova-
ni téchto potravin do stravy. Kvasné kultury byly vaze-
ny pro svou schopnost spontdanné pfeménovat a ucho-
vavat pokrmy, dodavat jim skvélou chut a zvy$ovat
vyzivovou hodnotu vSech skupin potravin.

Tyto drahocenné mikroorganismy na oplatku vyuzi-
valy ¢lovéka k zajisténi vlastniho preziti. Vyménou za
jejich prospésnost jsme pro né udrzovali jejich oblibe-
né prostiedi. Napiiklad kvasek (tradi¢ni prosttedek pro
kynuti tésta) obsahuje veliké mnozZstvi prospé$nych
bakterii a kvasinek, které pouzivame jiz mnoho tisic
let. Kvasek se pouziva k preméné mouky, vody a soli
v prirozené kynuty, stravitelny a neodolatelny chléb —
»zakladni potravinu® téch, kdo kvasek méli.

Kvések obyvaji bakterie, které zatim nebyly nalezeny
nikde jinde na svété. Spole¢né jsme si vytvorili vzajem-
né prospésny vztah, ktery nam dobie slouzil po celé



O JiDLE A VARENI

Délit se o prirozené pripravené potraviny v dobré spole¢nosti nim muze prinést
zdroven vyzivu i potéSeni. KdyZ vatim, snazim se ctit dobu, kdy nase moznosti

v oblasti stravy jesté tolik neovladaly velké podniky - ¢as, kdy jsme podporovali
mistni péstitele, kdy byli lidé davtipnéjsi a vyuzivali kazdicky kousic¢ek potravin,
ktery méli k dispozici. Ziskat z urcité ingredience co nejvice znamend pouzit vse,
co pouzit Ize — naptiklad pridat odfiznuté vrsky mrkvi a fedkvic¢ek do nakladané
zeleniny nebo citrusové slupky do fermentovanych vyrobku a k dusenému masu,
pripadné sbirat odfezky ze zeleniny, kiize a kosti na vyvar a vSe nepozivatelné dat
slepicim nebo Zzizalam.

Zastavam nazor, ze kazda skute¢nd potravina ma své misto a ze neexistuje Zadna,
ktera by byla dostate¢né ,,super®, abychom kvili ni méli omezovat své volby toho,
co jime. Zjistujeme totiz, Ze klicem k dobrému zdravi jsou vSechna riiznoroda jidla
a skupiny potravin, které jime varené i zasyrova, a Zze konzumace malého mnozstvi
masa, vajec a mléénych produktt od zvirat, kterd se volné pasla, mtize byt eticka
i udrzitelnd. Dilezité je ale mnozZstvi a vice néceho, co je dobré, nemusi byt vzdycky
prinosnéjsi.

Vzdycky rada premyslim o tom, pro koho stravu ptipravuji a pro¢. Zjistila jsem,
Ze potieby vétsiny lidi uspokojuji jidla slozena z vice mensich pokrmu.. Vyvazenost
péti chuti — kyselé, horké, sladké, ostré a slané — se miize rozprosttit pres jednotlivé
soucasti jidla: vétsi misa zeleniny a mensi talitky s lu$téninami a obilovinami, trocha
ryby ¢i masa a ochucovadla jako kli¢ky, ofechy, seminka a moiska zelenina podavané
s malou sklenkou, miskou ¢i kopeckem néceho kvaseného. Domnivam se, Ze v nasi
vyZivé to hraje vyznamnou roli.

Trikrat denné ¢inime rozhodnuti pro vlastni pohodu a zdravi nasi spole¢nosti
a planety. Volbu toho, co jde na stil a do ust téch, které sytime, bychom snad mohli
povazovat spiSe za velké privilegium nez za povinnost. Ja upfednostnuji nakupovani
produktt vypéstovanych lokalné, sezonnich, biodynamickych a ekologickych, a to
véetné vajec a mlé¢nych vyrobki, u nichz je pfi hospodareni respektovana a vyzivo-
vana puda i mikrobidlni spolecenstva, kterd ji obyvaji. Pravé ona dodavaji chut a vy-
zivné latky nasi potravé. Volim maso huménné chovanych, volné se pasoucich zvirat
a nejcerstvéjsi mistni volné lovené ryby.

Vidéla jsem bdjecné vysledky podavani stravy, jejiz soucdsti jsou fermentované
potraviny, $iroké skale lidi, a to od doby pted pocetim po zavér Zivota. Dostalo se mi
toho privilegia, Ze jsem méla na starosti vyzivu nékolika nemocnych, ktef{ bojovali
o zivot — byla jsem pozvana do kuchyni jejich rodin v dob¢, kdy oni sami byli nejzra-
nitelnéjsi, a povérena jejich kvalitni vyzivou. Tyto zazitky patii k mym nejvzacnéjsim.
V pripadé téch, ktefi se uzdravili, neni Zadna jedina véc, ktera by za to mohla. Jsem si
ale jista, Ze prozivani prirozeného Zivota mé potencial naplnit to, co bylo téméf
prazdné, a vim, Ze tito jednotlivci - ktefi jsou mi stale drazi — by se mnou souhlasili.
Jsem si také jista, Ze uvédomeélost, ldska a spolecenstvi jsou pro nds naprosto stejné
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zasadni jako makro- i mikronutrienty, na nichz zavisi nas zivot.

MUJ PRIROZENY DOMOV
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véky. Tim, Ze mikrobtim pravidelné podavame jejich
vytouzeny zdroj potravy, je udrzujeme pro blaho nase
i jejich. Clovék by se klidné mohl ptat: ,,Kdo pro koho
tu vlastné pracuje?”

Fermentované potraviny jsou pro lidska spolecen-
stvi natolik zasadni, Ze kdyz opoustime svou domovi-
nu, jsou startovaci kultury nagim nezbytnym pravod-
cem na cesté. Diky tomu si vysidleni lidé do urcité
miry udrzuji svou stravovaci kulturu, zvyky a tradice.
Jidlo je koneckoncti zasadni slozkou nasi kulturni
identity. Dodava nam smysl, sounalezitost i rozdil-
nost. Pfedstavte si Francouze bez masla, dobrého
chleba, vina a syra, Bulhara bez jogurtu, Brita bez ¢a-
jovych listkd, ovesné kase, cideru, ¢edaru ¢i naklada-
nych cibulek.

Fermentované potraviny k ndm promlouvaji o dé-
dictvi po predcich a sou¢asny vyzkum vrha svétlo na
to, jak zdsadni roli tyto pokrmy a jejich obyvatelé hraji
v obnové a udrzeni dobrého zdravi.

Obroda fermentace jiz probihd, coz doklada
ohromné mnozstvi zivych kvasenych a kultivovanych
produktu, které plni police nejen v obchodech se zdra-
vymi potravinami, ale také v chladicich boxech super-
marketd. Remeslni pekati délaji z tradiéniho kvésko-
vého ten nejzadoucnéjsi a nejpritazlivéjsi ze vech
chlebu. Lidé se spokojené radi, aby zaplatili skute¢né
néklady tohoto skute¢ného jidla. Spickovi $éfkuchafti
celého svéta obnovuji a inovuji tradi¢ni fermentované
vyrobky. Kurzy, které vedu, jsou plné lidi nejriiznéjsiho
véku — novacku, zvédavct i téch, jez ke mné posilaji
prakticti 1ékari, ktefi si uvédomuji, Ze naucit se znovu
umeéni fermentace je velice cenné.

Vétsina fermentovanych vyrobka z této knihy se déla pre-
kvapivé jednoduse a aktivni ,,¢innost* u nich nezabere
moc ¢asu, ale pfinasi velky prospéch a spoustu zabavy.
Zde uvedené recepty vétsinou nejsou zamysleny jako
hlavni jidla. Pravé proto tu vedle pfedpist na zakladni
produkty do spiZe, ochucovadla a ndpoje najdete i par re-
ceptd, v nichz nehraje roli kvaseni, ale které nabizeji moz-
nost, jak vyuzit nékteré z vasich fermentovanych produk-
ttl spolecné s pokrmy, jez jsou jim kulturné ptibuzné.
Jazyk ptirozeného vareni a fermentace je specific-

ky, proto tato kniha obsahuje slovnicek (str. 260), kte-

fermentace

Fermentované potraviny vyzaduji bakterie

a nam vtloukali do hlavy strach ze vieho,
¢emu se tak rikd. Mnozi novacci v tomto ume-
ni jsou proto piehnané obezfetni nebo maji
strach, ze si vypéstuji ,,z1¢“ patogenni bakterie.
Ve skuteénosti jsou kvasené potraviny dost
mozna jedny z nejbezpecnéjsich. Je tomu tak
diky schopnosti prospésnych bakterii vytvaret
kyselé prostredi, které hnilobnym organismum
neprospiva.

Nastésti v sobé mame zabudovany mecha-
nismus, ktery zkazené jidlo odmita (vzpomen-
te si na proslé mléko). Pokud néco vypada ne-
chutné nebo vam to smrdi, bez rozpaku to
vyhodte. Nékteré fermentované potraviny jsou
sice opravdu citit, ale pach fermentace se od
pachu vseho zkazeného opravdu vyrazné lisi.
Kdy?z se budete fidit instinkty a nosem, sami
ten rozdil poznate.

vy

ry vam pomuiZze s neznamymi pojmy. Napfi¢ knihou
pouzivam vyrazy ,laktofermentovany®, ,fermentova-
ny*, ,kvaseny, , kultivovany“ a ,nakladany“ zaméni-
telné. Vyraz ,kultivace® se pfi oznac¢ovéni fermento-
vanych produkti ¢asto pouziva v pripadech, kdy se

k nastartovani procesu pouzivaji dfive zkvasené piisa-
dy (napt. pfi ptidani zivého jogurtu do vlazného mlé-
ka k vytvoreni nové varky jogurtu). Pfi ndkupu ko-
mer¢nich fermentovanych a nakladanych produktt

a octd hledejte na etiketach vyrazy ,,vyrobeny ptirod-
nim kvasenim®, ,,pfirozené fermentovany* ¢i ,,zivy*

a ,nepasterizovany*

Doznévam se, Ze v kuchyni presné neodmétuji. Ve sku-
te¢nosti se pri vateni prakticky vzdycky fidim citem.
Takze i kdyZ jsem mnozstvi i vytéznost v téchto recep-
tech uvadéla co nejpresnéji, je potieba k nim pristupo-
vat s urcitou rezervou - obzvlast velké zeli mtize napl-
nit dvojnasobek sklenic, nez jsem uvedla, proto vas
vybizim, abyste se nesousttedili na to, jak je to ,,sprav-
né", ale pouzivali vlastni intuici a recepty si sami ,,0sa-
hali®



Ptirozené bohaté na nejvyznamn
vitaminy A, D, E a K.
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S vysledky byvam vétsinou spokojena, ale ¢as od ¢a-
su se néco nepovede a ja se snazim z toho poucit. Vare-
ni beru spise jako alchymické uméni nez jako exaktni
védu a mam sklon ovliviiovat podminky tak, aby vyho-
vovaly kulturam, které chci vytvotit. Maximalné jsem
se snazila vybavit vas v§im, co do zac¢atku potiebujete
védét, a za standardy a myslenkami, které jsou zde vy-
jadreny, si stojim. Zaroven je ale dobré se hlidat, aby se
¢lovék nestal prilis rigidnim a dogmatickym — absolut-
ni pravdy naim nakonec neprospivaji o nic vic nez na-
prosta anarchie.

Velika ¢ast uspésného fermentovani zavisi na pro-
stfedi a okolnostech: kde a jak byly vypéstovany ingre-
dience, jak moc jsou zralé, jaka je roéni doba, kdo s ni-
mi pracyje. .. Existuje nekone¢né mnozstvi
proménnych, v jejichz dusledku md kim¢i vyrobené
v Soulu naprosto odlisnou povahu od toho z New Yor-
ku, Londyna ¢i Sydney. V tom spociva krasa tohoto
procesu: i kdyz v nich vzdy rozpoznate kim¢i, zadné
dvé davky nebudou identické.

Pouzivejte smysly: divejte se, ¢ichejte, ochutnévejte.
Casto kontrolujte vzduchotésnost a miru bublani.
Udélejte vSe pro to, abyste vytvorili stabilni teplotu
v ramci uvedeného pasma.

Hlidejte zmény barvy, které naznacuji, Ze fermenta-
ce fadné probiha. Dochdzi k nim v dusledku nérts-
tu kyselosti, jak pfibyvé kyseliny mlé¢né. Fialova se
zméni v rtizovou, zelena v $edou a dalsi jasné barvy
budou poustét a mohou vyblednout - to je naprosto
normalni.

Sledujte, jestli se na povrchu tvoti vrstva. Paklize pri-
pravujete ocet, kombuchu nebo jun, jde o pozitivni
znamku probihajici kultivace, ale pokud ne, mutize se
jednat o nechténého vetielce (viz str. 59 o ktisu). Po-
kud uvidite plisen zativé barvy nebo smés za¢ne byt
slizovitd, celou davku vyhodte. Jestlize jde o malé
mnozstvi bilé ¢i $edé plisné, miiZete je odstranit

a pokracovat, ujistéte se ale, Ze samotnd potravina
zlstdva v Cistoté, ponofend a co nejpevnéji uzavrena,
abyste zabranili pfenosu bakterii vzduchem.

Pfti skladovani fermentovanych produktii si dejte
pozor, aby byly ingredience v nadobé upéchované,

a udrzujte vnitini i vnéjsi okraj v Cistoté. Fermento-

fermentace

vany produkt je dobré ve vhodné chvili pfesunout
do mensi nddoby, aby byl co nejméné vystaven pi-
sobeni kysliku.

Pti ochutnévani nebo premistovani fermentovanych
vyrobku vzdy pouZivejte velmi ¢isté nastroje a vy-
hnéte se pouziti stejného nastroje pti zachdzeni

s riznymi druhy fermentovanych produktd, aby ne-
doslo k vzajemné kontaminaci.

Tyto zdklady mohou rozhodnout o tom, zda se vim
pokus povede, nebo zda vytvotite néco, z ¢eho se mii-
Zete poucit. Pokud vznikne cosi nejedlého, podivejte se
na tuto stranku, abyste zjistili, co miZete pristé udélat
jinak.

Cas kultivace se snizuje &i zvy$uje v zévislosti na tom,
jaké teplotni pasmo zvolite. Cim je teplota vy$§i, tim
rychlejsi bude proces kultivace a tim kyselejsi bude fer-
mentovany produkt. Obecné plati, Ze kdyz véci nechate
kvasit déle pfi nizsich teplotach, vysledkem je jemnéjsi,
ale komplexnéjsi chut a kieh¢i struktura.

Pokud neni fe¢eno jinak, nevystavujte kultivaéni
nadoby primému svétlu. Zijete-li v horkém a vihkém
klimatu (celoro¢né nad 28 °C), budete se nejspis
u svych kultur potykat s plisnémi. Pouvazujte o ztizeni
improvizované chladnicky pro udrzeni nizsi teploty. Ja
jsem méla velky tspéch s neelektrickym primitivnim
chladicim systémem zaloZenym na odparovani. Na
str. 261 najdete navod, jak si néco takového vyrobit.

V tom, kolik ¢asu fermentace né¢eho zabere, bude
hrat roli také pomér mnozstvi ingredienci k mikro-
bum, které mate k dispozici. Naptiklad zavarovacka se
zelim je nacpana zeleninou ve vlastni §tavé, kde do-
stupnou havét nic nerozieduje, zatimco néapoje jako
fepny kvas obsahuji malo zeleninové hmoty a spoustu
vody. Vse pottebné je na misté, bude ale trvat déle, nez
se to spusti — a v té dobé to ve chrani sal.

Sklenice s Sirokym hrdlem jsou snadno k dostani a na
fadu fermentovanych produktii jsou idealni. Stejné tak



jisté poslouzi i recyklované zavarovacky s Sirokym us-
tim od néceho jiného. Zkontrolujte, Ze je spodek vicka
chemicky neaktivni — nebude rezivét nebo reagovat —
a ze doléha tésné.

Skveélé jsou tradi¢ni keramické hrnce s izola¢ni
drazkou a poklici uréené primo na kvaseni zeleniny.
Dalsi dobrou moznosti je pouziti japonského lisu na
naklddani zeleniny se zabudovanym $roubovacim za-
tizenim, které ingredience drzi pod hladinou a pod
tlakem. Pokud pouZzijete sklenénou nebo keramickou
nadobu se Sirokym hrdlem, budete pottebovat také
vhodnd zavazi, kterd obsah udrzi ponofeny. Osobné
rada sbirdm hladké fi¢ni kameny a oblazky z pléze,
které jako zatéz funguji skvéle, kdyz je navrsite na talif
nebo umistite pfimo do nddoby. Jen je musite pred
pouzitim na 10 minut ponotit do horké vody (o teplo-
té 70 °C). Uzite¢nd jsou také sklenénd zavazi.

V soucasné dobé je modni plnit uzaviratelné pytliky
nélevem a pouzivat je jako zatéz. Fermentované pro-
dukty ale nabyvaji vysokou kyselost, proto mam pocit,
Ze tu hrozi tnik kapaliny z plastu, a tento zptisob nepo-
uzivam.

ZELENINOVA ZATKA
Zeleninova ucpévka ¢i zatka predstavuje jednoduchy
zpusob, jak ingredience udrzet pod hladinou nalevu,
aby nezoxidovaly béhem divokého osidlovani mikro-
organismy a maceni. Pokud pouzivate zeli a kofenovou
zeleninu, muzete dikladné omyt vnéjsi listy zeli a po
naplnéni nadoby je slozit tak, aby ji nahote vyplnily.
Na né polozte velky kus mrkve tak, aby vystupoval nad
okraj nadoby. Kdyz pak vse stlacite zasroubovanim
vicka, tekutina stoupne a v§echno by mélo ziistat po-
norené.

Pokud neni uvedeno jinak, nemusite pfi fermentaci po-
travin usilovat o sterilni prostfedi. Toho ve skute¢nosti
na del$i dobu bez specidlniho vybaveni nelze dosah-
nout a pro fermentatory to nepredstavuje Zadny pro-
blém. Zasadni ale je, aby vSe bylo velice ¢isté - vy i vase
vybaveni. Postac¢i bézné hygienické navyky. Pracujte na
dobte umytych povrsich, ale vyhnéte se antibakterial-
nim ¢istidlim. V8echny nadoby, misy i nastroje omyjte
velice horkou mydlovou vodou a dobte je oplachnéte

opét horkou vodou, pfipadné je prozente myckou na
bézny horky cyklus. Pred pouzitim je pak dobré nechat
vybaveni oschnout na vzduchu.

Vsechny recepty v této knize, které zahrnuji fermenta-
ci, vyzaduji filtrovanou vodu (dokonce i kdyz to v re-
ceptu neni ptimo receno). Je to z toho duvodu, Ze ko-
houtkova voda zpravidla byva chlorovand, aby byla
bezpeéna na piti. Chlor miize bohuzel zabit ,,hodné*
bakterie, které jsou k fermentaci potravin potfeba. Po-
kud k ni tedy mate piistup, pouzijte vodu filtrovanou,
Cistou destovou nebo pramenitou. Je-li kohoutkovd vo-
da to jediné, co mate, napliite ji otevienou nadobu

a nechte ji 1-2 dny stat, aby chlor stihl vyprchat, pti-
padné pouzijte zchlazenou pievatenou vodu.

V receptech, které vyzaduji stil, pouzivim jemné mle-
tou a na mineraly bohatou stil z Keltského mote, jez se
muze zdat trosicku navlhla. Morska stil obsahuje sto-
pové mnozstvi jodu ve formé, kterd nenarusuje fer-
mentaci a je zasadni pro funkci $titné zlazy. Funkci
splni jakakoliv stll, i kdyz je 1épe vyhnout se tém stol-
nim, které tvofi pouze jeden mineral (ten slany) a ¢ini-
dla (mezi nimi mohou byt i soli hliniku). Ta se ptida-
vaji, aby stl vybélila a branila vlhkosti - takze vysledny
produkt vypada stejnomérnéji a 1épe se sype.

Fermentovat lze s pouzitim malého mnoZstvi soli
nebo i bez ni, pokud ale zvolite tuto moznost, je diile-
7ité pridat ke smési na zac¢atku procesu urcité mnoz-
stvi kultury. Diky tomuto zdroji bakterii se totiz rych-
leji vytvori vyssi troven kyselosti, kterd nasledné
chrani potraviny pred proniknutim hnilobnych orga-
nism.

Neni-li k nastartovani fermentace pouzita zadna
ingredience s Zivou kulturou (divoka fermentace), stl
poslouzi k ochrané pred ,,zaskodniky“ - hnilobnymi
bakteriemi -, zatimco kyselost smési stoupd vlivem
¢innosti vyvijejicich se laktobaciltl. Tekutina bohata na
kyselinu mlé¢nou nasledné plni ulohu konzervaéni
latky.

MUJ PRIROZENY DOMOV
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K nejchutnéj$im a nejvyzivnéj$im prirozenym pokr-
miim patfi vafena, syrova i fermentovana jidla z nej-
riznéjsich skupin potravin. Pokrmy se ptipravuji za
pouziti zdravych tuk, lusténin, obilovin, ofecht a se-
minek i ¢erstvého sezonniho ovoce a zeleniny. Ty lze
vafit ¢i servirovat s lahodnym vyvarem z kosti a/nebo
zeleniny bohatym na Ziviny, vejci slepic z volného cho-
vu a snad i s trochou masa na kosti ¢i udrzitelné ziska-

Vyhybejte se nekvalitnim a zluklym tukim,
které nam $kodi. Snazte se kupovat jen to, co
spotiebujete zhruba do mésice, a tuky usklad-
néte podle druhu.

Za studena lisované rostlinné, ofechové
a seminkové oleje se rychle kazi, pokud je vy-
stavite teplu, svétlu a kysliku, proto je nejlepsi
skladovat je v tmavych lahvich v lednicce a po-
uzivat nejlépe zasyrova.

Maslo od volné se pasoucich krav, ghi
(specialné pripravované prepusténé maslo), ko-
kosovy olej, kachni a veprové sadlo patii k nej-
stabilnéj$im tuktim a na chladném misté v ku-
chyni vam docela dobre vydrzi mésic i déle.

Extra panensky olivovy olej je bdje¢ny pro
vareni obecné a pro peceni za nizkych teplot
(do 180 °C). Uchovavat by se mél na chladném
misté v lednici ¢i mimo ni a pouzivat v hoj-
ném mnozstvi.

Zahtivat jakykoliv tuk ¢i olej nad bod za-
kouteni neni dobry napad, protoze se tim nici
jeho vyzivové vlastnosti, a navic zac¢ina byt
dost toxicky.

fermentace

nych plodit mote (nikdy z chovii) a mléénych vyrobki.
Dobrym doplitkem jsou také morské rasy. K tém, které
pouzivam nejcastéji, patfi na minerdly bohaté arame,
kombu a wakame.

Zarazeni jedné ¢i dvou Zivych fermentovanych slo-
Zek servirovanych v malych davkach v podobé napoji
¢i dochucovadel prospéje kazdému jidlu - i vaSemu tra-
veni. Pokud jde o mne, je ptiprava vyzivného pokrmu
vyrazné jednodussi s dobre zdsobenou spizirnou. Ote-
chy, seminka, obiloviny ¢i fazole dlouho dopfedu na-
mocte, abyste urychlili vafeni a vylepsili jejich stravitel-
nost i vyzivnost. Co se zda jako spousta prace, tim
v mziku za¢ne byt daleko snazsi.

Casto dostavam otdzku, jaky je prvni krok v pecho-
du k ptirozenému stravovani. Odpovidam, ze dnes
existuji ¢tyfi véci, které ohromné prospéji vasi vyzivé:
pouzivejte kvalitni vodu, motskou sl a zdravé tuky
(viz rdmecek vlevo dole) a - samoztejmé — dopliite ke
kazdému jidlu trosku néceho fermentovaného. V této
knize se nachazeji velice snadna jidla, ktera zvladne
pripravit kazdy (a téméf kazdého véku). Mnohé z téch-
to kvagenych pokrmt muizete pripravovat spolu s dét-
mi. Malé rucicky si napriklad velmi dobfe poradi
s mackanim zeli v receptu na kysané cervené zeli s fa-
sou arame a zazvorem (str. 61).

V kapitole Aktivace najdete nejzakladnéjsi principy pro
pouzivani fermentace. KdyZ jednoduse namocite (a tu-
diz aktivujete) oves, muiZete si doprat tu nejkrémove;jsi
ovesnou a zitnou kasi (str. 28). Pokud mate radi kach-
nu, prisahdm, ze v pfipravé kachny nadivané quinoou
a amarantem doplnéné hruskami a mandarinkami
(str. 38) a jejim spojenim s opecenou zeleninou ze stra-
ny 41 se vam potizeni Fermentace vrati desetinasobné.
Jsou tu i postupy, které od vas budou vyzadovat tro-
chu vice ¢asu, usili a specidlniho vybaveni. Kapitola
Osidlent se také zabyva pripravou celé fady napojui, od
ovocného vina z merunék a broskvi (str. 84) po priro-



zené fermentované octy, véetné Sampanského octa
(str. 91). Tyto recepty vyzaduji zvlastni lahve a mozna
i néjaké to specidlni vybaveni.

Kapitola Naklddani nabizi jednoduché recepty na
konzervovani nejriznéjsi zeleniny pomoci slaného na-
levu, od klasickych okurek naloZenych s koprem
(str. 104) po lahodné a prekvapivé vSestranné nalozené
kumquaty se skotici cassia a bobkovym listem (str. 115).

Na recepty v kapitole Naockovani budete potiebovat
sehnat startovaci kultury, jako je kefir, ktery miluje
mléko a mize na sebe vzit podobu kefirového ovocné-
ho bavarois (str. 140), nebo jun ¢i kombucha, které lze
nésledné proménit v osvézujici kombuchovy napoj s ja-
hodami a skofici (str. 162).

Kapitola Kynuti zkouma zaklady ptipravy a udrzo-
vani kvasku a obsahuje recepty, jako je vSestranny $pal-
dovy kvések (str. 176), a kynuté recepty, jako jsou bez-
lepkové jahelné bochanky idli ¢i placky dosa nebo
chléb indZera (str. 196 a 202).

Kapitola Zrani je patrné ze vech nejdobrodruznéjsi.
Nabizi podrobnosti o tom, jak fermentovat potraviny
pti konkrétnich teplotach po delsi dobu. Pokryva vse
od toho nejjednodussiho - snadny Zivy jogurt z ptivod-
nich kultur (str. 210) — po to ¢asové naro¢néjsi — fer-
mentovanou sladkou ryzi zvanou amazaké (str. 234),
na kterou se rozhodné vyplati si pockat a ze které mu-
Zete pripravit nemlé¢nou zmrzlinu (str. 236). Zde také
najdete recepty na pfipravu pomérné snadnych jedno-
duchych kultivovanych tvarohovych syrti, naptiklad
jednoduchého koziho syra (str. 219) a bdje¢né krémové
fety (str. 217).

Kapitola Nasoleni se zabyva postupy konzervovani
zeleniny, masa, ryb ¢i tofu za pomoci soli nebo predem
ptipraveného (¢i zakoupeného) fermentovaného nakld-
daciho média. Ve, co je na tyto recepty potieba, je
kvalitni stil ¢i Zivé fermentované médium k vytvoreni
anaerobniho prosttedi (bez pfistupu vzduchu) pro in-
gredience, které chcete nalozit.

Tyto recepty jsem rozclenila podle nejzietelnéjsich
procest, které hraji roli pfi jejich realizaci. V dusledku
toho nejsou organizované od snidani po vecere, ale od
jednoduchého maceni a kli¢eni po zrani a nasolovani,
které vyzaduji vase vétsi zapojeni. V mnoha pripadech
se nicméné uplatiiuje vice nez jeden proces. Jogurt na-
ptiklad najdete v kapitole Zrani, kultura ale musi byt

Zelenina z rodu brukvi (Brassica) — naptiklad
brokolice, kaderavek, kvétdk, tutin, razickova
kapusta, fedkvi¢ky — obsahuje strumigeny, kte-
ré by zasyrova nemél jist nikdo, koho suzuji
problémy se $titnou zlazou. Fermentace tento
efekt nerusi. Pokud je toto vas pripad, zvolte si
ke kultivaci jiné potraviny.

Rebarboru a brambory je pred fermentaci
nutné uvarit. Nepouzivejte také zelené bram-
bory ¢i listy kterékoliv z obou rostlin, protoze
jsou toxické.

nejprve zavedena (naoc¢kovéana), aby mohla zrat. Co
divoce fermentuje v kapitole Nakladéni, musi byt nej-
prve osidleno. Kapitola Kynuti sdruzuje potraviny, kte-
ré kynou a poté se tepelné upravuji, a zahrnuje osidle-
ni kulturou (ptipravu kvasku od nuly), aktivaci
(ptipravu mouky), naockovani (startérem/kvaskem)

a zrani (tésta)!

Doufam, ze v této knize najdete v8e, co k ptipravé
fermentovanych pokrmu potiebujete. Ptala bych si,
abyste z vysledkit méli poZitek a abyste se o své vyrob-
ky 1 nové nabyté védomosti délili s pocitem sebevédo-
mi. S trochou zkusenosti a s tim, Ze za¢nete 1épe chd-
pat co, proc a jak se déje, poroste nejen vase
fermentacni inteligence, ale také sebejistota. Pro tento
riist je zpocatku dilezitd i vase ochota dopoustét se
chyb. Sviij omyl ptivitejte, prozkoumejte dosazeny vy-
sledek, provedte néjaké ty upravy a zkuste to znovu.
Nakonec stejné jako v Zivoté mohou byt chyby nagimi
nejvétsimi uciteli.

MUJ PRIROZENY DOMOV
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fermentace

Lusténiny (v¢etné luskil), obiloviny, ofechy a semena jsou ve v§ech pripadech
zralé, ale spici zdrodky rostlin. Mozna si rikéte, pro¢ byste se méli obtéZovat
s jejich namdc¢enim, ale pokud jste stejné jako ja nékdy méli tu smiilu a snédli
jste nedovarené lusténiny ¢i obiloviny nebo vas trapilo sucho v tstech po hrstce
syrovych vlasskych ofecht, ocenite rozdil v potéseni z jidla i v jeho tréveni,
ktery prinasi fadna priprava a vafeni. MoZznd vas to prekvapi, ale tradi¢né se
pred pouzitim pomoci fermentace aktivovaly i kakaové boby, vanilkové lusky
a zrnka kavy.

Veskera semena obsahuji vSe, co — za téch spravnych podminek - potfebuji
k raistu. Béhem ¢ekdni na dostate¢nou vlahu, teplo a mirnou kyselost, jiz skyta
puda, jsou tyto malinké zasobarny chranény pred zkazenim a predaci Sirokou
gkalou antinutrientd, jako je kyselina fytova (uskladnény fosfor), polyfenoly,
oxalaty, lektiny a tfisloviny. Pfiroda je vyzbrojila inhibitory enzymu a v ptipadé
lusténin komplexnimi sacharidy (cukry s dlouhym fetézcem, oligosacharidy),
u nichz jsou vyzivné latky pred vyklicenim nedostupné. To znamena, Ze je pro
nas obtizné a v nékterych pripadech nemozné je fadné stravit v syrovém stavu.
Lusténiny a nékteré pseudoobiloviny, napfiklad quinoa ¢i amarant, jsou zéro-
ven obalené velmi u¢innymi pfirodnimi pesticidy — saponiny - a ty, pokud je
pred pripravou diikladné nesmyjeme, mohou byt pro zazivaci trakt drazdivé.
Teprve kdyZ semena pomoci maceni a/nebo kliceni povzbudime, aby se zacala
vyvijet, cenné ziviny se v nich aktivuji a zptistupni se nam k dal$imu pouziti.
Neékteré obiloviny, ofechy a semena jsou vhodné také k prazeni, které jejich an-
tinutrienty neutralizuje. Nejde ale o zpuisob, jak je aktivovat, proto tento proces
kvutli jednoznac¢nosti nazyvam ,deaktivace®.



Snazte se brat obiloviny, lu§téniny, ofechy a semin-
ka od dodavatele, u néjz je jejich obrat zjevné velky.
Pokud vam nékdo proda zkazené plodiny, rozhod-
né o tom prislusnému obchodu dejte védét. Konzu-
mace plesnivych nebo zluklych semen ¢i produktii
z nich predstavuje zdravotni riziko a je 1épe se ji vy-
hnout.

Plisni se dobre dafi ve vlhkém prostredi a ke
zluknuti dochdzi, kdyz jsou plodiny vystaveny svét-
lu, teplu a kysliku. Z téchto ditvod je nejvhodné;jsi
uchovavat vSechny zminéné plody v suchu ve vzdu-
chotésnych nadobach na chladném a tmavém mis-
té. V 1été a v podnebi s vysokou teplotou ¢i vlhkosti
je kupujte po mensich mnozstvich a uchovavejte ve
vzduchotésnych nadobach v mraznicce.

Tradi¢ni spole¢nosti celého svéta chapou, Ze seme-
niim prospéje fadné proplachnuti a den i vice ma-
¢eni ve vodé, a proto je timto zptisobem pripravo-
valy celé véky. Maceni totiZ nastartuje fermentaci

a nasledné kli¢eni, které napomahaji rychlejsimu

a dokonalej$imu uvareni, lepsi chuti, textufe a stra-
vitelnosti a maximalizuji nutri¢ni hodnotu téchto
potravin.

Méceni lusténin, obilovin, ofechi a seminek ve
vlazné vodeé zptisobuje, Ze se aktivuji bakterie pro-
dukujici kyselinu mlé¢nou na jejich povrchu. Bak-
terie potichu stravuji $kroby v nich obsazené a vy-
volavaji laktofermentaci, kterd snizuje pH, coz vede
ke kli¢eni. Jakmile se to stane, spici enzymy se pro-
budi a takové plody pak oznacujeme jako aktivova-
né. Syrové aktivované plody nam poskytuji vitami-
ny C, B2, B5 a B6 a zlepsuji biodostupnost vapniku,
zeleza a zinku. Proces maceni také zvy$uje mnoz-
stvi enzymu, antioxidanta a dostupnost proteint
a zdroveinl omezuje antinutrienty a do jisté miry
upravuje (natravuje) pripadny lepek.

Kli¢ky obsahuji ohromné mnozstvi zakladnich 7i-
vin véetné vitaminu C, hoi¢iku a chlorofylu. Ty
podporuji vsttebavani vapniku. KdyzZ jsou semena
namocena a nakli¢end, muzeme je povzbudit k dal-
$imu klic¢eni, které dale vylepsi jejich nutri¢ni profil,
i kdyz ani to v nékterych ptipadech proces nedo-
kon¢i a i potom je nutné je uvarit. Pro predstavu

o tom, které kli¢cky jsou nejvhodnéjsi ke konzumaci
v syrovém stavu a které jsou lépe stravitelné, pokud
je oblansirujete nebo oprazite, se podivejte na
stranky 25-27. Kli¢ky jsou idedlni na posypani sa-
latt a dipt a specializovand sada pro jejich pfipravu
neni nijak zdsadné potteba.

Prazeni je dalsi tradi¢ni metoda piipravy obilovin,
ofechil a semen pro co nejlepsi stravitelnost. Tato
metoda vlastné deaktivuje antinutrienty, takze vy-
sledna potravina je lahodnéjsi a 1épe stravitelna, ale
neobsahuje Zivé enzymy - ty lze doplnit prostfed-
nictvim néjakého samostatného prvku béhem jidla,
kdyz do n¢j zafadime jakykoliv Zivy fermentovany
produkt ¢i syrové klicky.

»Aktivovat® potravinu namocdenim, jen abychom
ji pak ,,deaktivovali prazenim, miize zdanlivé od-
porovat selskému rozumu, v nékterych pripadech
ale samotné maceni nejvyzivnéjsi potravinu nepfi-
nese.

K prazeni jsou vhodné v§echny ofechy a vét$ina
semen (kromé chia a Inéného seminka, které se
museji macet) a udélat to mizete bud misto namo-
Ceni, nebo az po ném. Hodi se také u obilovin
a pseudoobilovin, jako jsou jahly, pohanka ¢i ama-
rant, které maji sklon po namoceni pomérné dost
lepit. Pokud pouzivate obilovinové vlo¢ky napti-
klad do miisli nebo pti peceni, kratké oprazeni na
panvi ¢i v troubé vylepsi jejich stravitelnost. Lusté-
niny pro tento zpusob pripravy vhodné nejsou.

AKTIVACE
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Vzhledem k tomu, Ze teplo a vlhko u semen spous-
téji kliceni, je jakékoliv namoceni ve vlazné filtrova-
né vodé lepsi nez Zadné. At uz chcete lusténiny, obi-
loviny, ofechy ¢i semena prosté jen namocit, nebo
je mate v umyslu naklicit ¢i prazit, postup je nasle-
dujici:

Proplachnéte obiloviny, lusténiny, ofechy ¢i se-
mena studenou filtrovanou vodou.

Ponoite je do vétsiho mnozstvi vlazné filtrované
vody, do niZ muzete ptidat trochu soli, Zitné
mouky, néceho kyselého ¢i zasaditého v zévislos-
ti na receptu.

Zakryjte nddobu a nechte na teplém misté macet
po uvedeny ¢as. (KdyZ namacite lusténiny ¢i obi-
loviny s kyselinou ¢i zdsadou, objevi se v nadobé
bublinky. Tento jev je Zadouci a je znamkou pro-
bihajici fermentace.)

Slijte vodu a dobfe proplachnéte. Vase ,,mdceni-
na“ je nyni pfipravena ke kli¢eni, prazeni, kon-
zumaci Ci vareni.

Pokud neméte v imyslu vysledek mécéeni oka-
mzité pouzit, jednoduse ho uskladnéte v lednici
a kazdy den vyménujte vodu. Opakovat to mu-
Zete 3 i vice dnu.

Do nasledujicich tabulek jsem zaradila velké mnoz-
stvi potravin. Vétsina z nich je pouzita v této knize,
nékteré jsem ale doplnila jednoduse proto, Ze jde
o bézné ingredience, u nichz byste mohli stat o zvy-
$enti jejich stravitelnosti pomoci maceni a kliceni.

fermentace

Kli¢ky jsou vyborné a ty, které se hodi k jidlu zasyro-
va, patfi k nejvyzivnéj$im a nejdokonalej$im potravi-
nam. Vétsinu z nich je ohromné jednoduché péstovat
ve sklenéné niddobé - osobné pouzivam stfedni az
velké sklenice (naptiklad zavarovacky s nerezovymi
vicky se sitkem). Jiné, napriklad slune¢nicové klicky
nebo klicky brukvi, se 1épe hodi ke kli¢eni v ptidé,
kde vytvareji mladé vyhonky, ale pro tcely této
knihy se budu sousttedit na véci, které se nechavaji
kli¢it ve sklenici. Mozna déte prednost nakupu uce-
lovych Kli¢icich nddob, které lze ¢asto nalézt

v obchodech se zdravymi potravinami nebo objednat
online. Jako kli¢ici nddoba nicméné poslouzi jakako-
liv ¢ista sklenice a $iroké hrdlo pomdha zajistit dosta-
te¢nou cirkulaci vzduchu, aby se minimalizovala
moznost rastu plisni.

K zakryti hrdel sklenic jsou vhodné sitované tex-
tilie s velkymi oky z nylonu, které mutZete mezi jed-
notlivymi pouzitimi vyvafit a které zajistuji dobrou
cirkulaci vzduchu, coz je zcela zdsadni.

Vlozte namocené obiloviny, lusténiny, ofechy ¢i
semena do sklenice a pies jeji hrdlo gumickou
upevnéte kus jemného muselinu (syratrského
platna) nebo gazy, ptipadné na né nasroubujte
vicko se sitkou. Pouzity materidl by mél mit vol-
nou vazbu, aby umoznoval dobry odtok vody

a cirkulaci vzduchu.

Podeprete sklenici, aby stala v thlu 65 stupn
otevienym koncem dolt na podlozZce. Tento thel
zajistuje, Ze voda dobre odtéka a Ze je k dispozici
velka povrchova plocha, kde muze nad obsahem
cirkulovat vzduch. Zakryjte utérkou, abyste za-
branili pfistupu svétla. Semena by méla byt vlh-
k4, ale neméla by lezet v louzi¢kach vody. Dobte
proplachujte filtrovanou vodou alespon dvakrat
denné (vicekrdt, je-li pocasi velice teplé ¢i vihké).
Pokud chcete, aby ze semen vyrasila spousta ze-
lenych listeckd, pak poté, co naklici, tedy druhy
nebo treti den, odstranite utérku, aby se k nim
dostalo svétlo.

Kdyz jsou semena naklic¢end, skladujte je v ¢isté
a suché nadobé s vickem vystlané papirovou
utérkou. V ledni¢ce vydrzi zhruba tyden.



Pouzivejte jen nejkvalitnéjsi cerstvé vyloupané ofechy a seminka, které dostanete.

Vétsina z nich bude mit po namodeni asi jedenapulnasobek puvodniho objemu.

Lnénd a chia seminka absorbuji vii¢i svému objemu aZ osmindsobek vody a vy-

slednou gelovitou hmotu lze pouzZit na fadu riznych zajimavych zpasobu. Na
rozdil od obilovin a lusténin popsanych na nasledujicich strankach nebudou mit

ofechy ani semena viditelny klicek a k jejich aktivaci staci pouze radné namoceni.

Jestlize nemate ¢as ofechy a semena macet, oblansirujte je a odstrarite z nich

slupky nebo je dobie oprazte. Obé metody ¢astecné omezi jejich antinutri¢ni

vlastnosti, ale neposkytnou vam zivé enzymy, takze je mozna budete chtit poda-
vat se $petkou néjakého kultivovaného mlé¢ného produktu nebo s prilohou

v podobé fermentované zeleniny.

mandle

para orechy

kesu

loupana dynova seminka,
sezam a sluneénicova
seminka

makadamiové ofechy

vlasské ofechy

liskové ofFisky

Inéna a chia seminka

brukvovita zelenina (véetné
fedkvicek, brokolice, zelené

kapusty a orientalni zluté
hofcice)

4-12 hodin

4-12 hodin

2-4 hodin

2-3 hodin

4-12 hodin

4-12 hodin

4-12 hodin

30 minut

6-12 hodin

Nevhodné pro kliceni ve
sklenici.

Nevhodné pro kliceni ve
sklenici.

Nevhodné pro kliceni ve
sklenici.

Nevhodné pro kliceni ve
sklenici.

Nevhodné pro kliceni ve
sklenici.

Nevhodné pro kliceni ve
sklenici.

Nevhodné pro kliceni ve
sklenici.

Nevhodné pro kliceni.

3-6 dnU, dokud nemaiji
dlouhé klicky a zelené
vriky. Vytézek je asi
pétindsobkem
plvodniho objemu.

Jezte jen tak, prazte nebo
ususte.

Jezte jen tak, prazte nebo
ususte.

Jezte jen tak, prazte nebo
ususte.

Jezte jen tak, prazte nebo
ususte.

Jezte jen tak, prazte nebo
ususte.

Jezte jen tak, prazte nebo
ususte.

Jezte jen tak, prazte nebo
ususte.

Vytvareji gel, ktery se
nasledné pouziva
samostatné ¢i v jakémkoliv
receptu, ktery je vyzaduje.

Vychutnejte si je syrové
v saldtech nebo na
sendvicich (nebo jen tak
v hrsti!).
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Fytaza je enzym, ktery se v rizném mnozstvi nachdzi v obilovinach a dokaze uvol-

nit fosfor, jenZ je v nich vazan v podobé kyseliny fytové. Zelezo, zinek a hot¢ik

v obiloviné zacinaji byt pro nas organismus lépe vyuzitelné, pokud je zptistupnéna
kyselina fytova. U obilovin s vysokym mnozstvim fytézy staci, kdyz je namocite do
mirné okyselené vody. U téch, které fytazy obsahuji naopak malo, dobfe poslouzi
okyselena voda s pridavkem trosky celych zrn bohatych na fytazu nebo mouky.
Nemate-li ¢as obiloviny mécet, pomtize t¢inky antinutrientt ztlumit, pokud je
uvarite ve vyvaru z kosti bohatém na mineraly s pridavkem slu$né porce vyzivného
tuku (jako je maslo, ghi, kachni sadlo, vajecny zloutek nebo kokosovy olej).

ryze a proso
kukuftice
ovesné kroupy nebo

viocky

teff (milicka
habesska)

misté po dobu...

amarant

quinoa

pohankové kroupy

zitné kroupy nebo
viocky

Spaldové kroupy nebo
vlocky

pSeniéné kroupy nebo
vliocky

jecné kroupy nebo
vlocky

26 fermentace

8-12 hodin

8-12 hodin

8-12 hodin

8-12 hodin

8-12 hodin

8-12 hodin

6-8 hodin

8-12 hodin

8-12 hodin

8-12 hodin

8-12 hodin

Do nadoby s obilovinou pfidejte polévkovou lIzici zitnych nebo
pohankovych zrn nebo mouky, zalijte vlaznou filtrovanou vodou a nechte zakryté na teplém misté po dobu...

2-3 dny; hotovo je, kdyz jsou
viditelné klicky - klicte jen kroupy,
nikoliv vloc¢ky.

Prazte rovnou nebo po maceni.
Varte podle zvoleného receptu.

Varte podle zvoleného receptu.

Prazte pouze vlocky. Oboji varte
podle zvoleného receptu.

Jezte jen tak, prazte nebo ususte.

Do nadoby s obilovinou pridejte 2 kavové Izicky citronové stavy,
jable¢ného octa, syrovatky, vodniho kefiru ¢i kombuchy, zalijte vlaznou filtrovanou vodou a nechte zakryté na teplém

2-3 dny; hotovo je, kdyz jsou
viditelné klicky.

2-3 dny; hotovo je, kdyz jsou
viditelné klicky - klicte jen kroupy,
nikoliv vloc¢ky.

2-3 dny; hotovo je, kdyz jsou
viditelné klicky - klicte jen kroupy,
nikoliv vlocky.

2-3 dny; hotovo je, kdyz jsou
viditelné klicky - klicte jen kroupy,
nikoliv vlocky.

2-3 dny; hotovo je, kdyz jsou
viditelné klicky - klicte jen kroupy,
nikoliv vlocky.

Prazte rovnou nebo po maceni.
Varte podle zvoleného receptu.

Varte podle zvoleného receptu.

Prazte rovnou nebo po maceni.

Prazte pouze vlocky. Oboji varte
podle zvoleného receptu.

Prazte pouze vloc¢ky. Oboji varte
podle zvoleného receptu.

Prazte pouze vlocky. Oboji varte
podle zvoleného receptu.

Prazte pouze vloc¢ky. Oboji varte
podle zvoleného receptu.



