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Predmluva

Nakladani pomoci mlé¢ného kva-
$eni je genidlnim zptusobem kon-
zervovani zeleniny. Pti pouziti této
metody se zachovaji Ziviny a navic
dojde k vytvoreni aromat, kterd ndm
jiné metody nedopreji. Na rozdil

od mrazeni nebo zavarovani neni

k tomuto zptsobu konzervace zapo-
trebi elektrickd energie.

Uz ani nevim, co vzbudilo mtj
zdjem o nakladani zeleniny pomoci
mléc¢ného kvaseni. Mozna jsem
kdysi zaslechla néjakou zpravu
v radiu. Kazdopadné jsem si uvédo-
mila, Ze v nasi knihovné lezi maly
svazecek se star$im datem vydani,
ktery se zabyva naklddanim potra-
vin v domdcnosti. Je v ném popsano,
jak 1ze pomoci mlé¢ného kvaseni
nakladat do hlinénych nadob
tazole, okurky, strouhané hlavky
zeli a mrkev a ptipravit si tak zasoby
na zimu. Byl to pro mé pohled do
ciziho svéta a davné minulosti, do
doby, kdy byly rodiny vétsi, sklepy
chladnéjsi a zahrady plné zeleniny,
nikoli travniki a razi. Nesmime
zapominat, Ze doma vypéstované
potraviny mély v té dobé jinou prio-
ritu, neZ pro nds maji nyni.

O néjaky cas pozdéji, asi pred
tfemi roky, se mi dostala do rukou
kniha ,,The Art of Fermentation®
amerického autora Sandora Katze.
Vyborné dilo ze soucasnosti
(seznam literatury ¢. 20). Byla
jsem lapena a od té doby mé
uz toto téma nepustilo.

Novéjsi americka literatura
o mlé¢ném kvaseni (fermentaci)
se mezitim rozrostla na vétsi pocet
titult a pfistupuje k véci naprosto
jednoduse. U véech nakladanych

potravin plati: chutnaji-li dobre,
mohou zistat, jinak na kompost.
Bere se, Ze fermentace ,,is more of
an art than of a science” (,,je spiSe
uménim nez védou®), a pohlizi se
na ni jako na novy umélecky smér
v oblasti ptipravy jidla (viz str. 8).

Zpét k této knize. Nepopisuji
zde zadné exotické pokrmy, spise
chci predstavit vyzkousené tradi¢ni
i novéj$i metody a poznatky biolo-
gické konzervace zeleniny. S témito
zakladnimi védomostmi budou
moci ¢tendfi tento fascinujici zpa-
sob konzervace sami vyzkouset
a vytvaret vlastni chutné kreace.

K nad$eni pro fermentaci dnes
jisté prispivd i to, Ze se jedna
0 ,2ivy“ proces. Bakterie kyseliny
mlécné se u nds usadi (nebo také
ne). Jsou tu a mizeme je krmit
(i kdyz pohladit si je nemiizeme).
Najdou-li vhodnou vyzivu, rozmno-
zuji se — je to velmi jednoduché.
Otazkou ziistava, pro¢ nakladani
pomoci mlé¢ného kvaseni upadlo
v poslednich desetiletich do zapo-
mnéni, kdyzZ se jedna o metodu,
diky niz lze velmi snadno zeleninu
konzervovat a navic jesté vylepso-
vat? K této zméné doslo v 60. letech
20. stoleti kviili novym metodam
konzervovani, predevsim diky
moznosti uchovavat zeleninu
zamrazenim. Kdyz se v roce 1957
objevila v obchodech prvni mrazena
zelenina - byl to $penit —, nakla-
dani pomoci mlééného kvaseni
zacalo z domdcich sklept postupné
mizet. Nyni se v§ak kurz obraci
opét na druhou stranu. Zvysené
uvédomovani si toho, jaké ucinky
maji kvalitni pfirodni potraviny na



Lina parta s budoucnosti -
pfibéh jednoho uspéchu

... Fermentovdni bylo vymysleno jako chytrd metoda konzer-
vace jidla. Kdyz uz neni mozné zabranit tomu, aby se v nagem
jidle usidlily houby, bakterie a kvasinky, je lepsi tohoto procesu
vyuzit, Zddouci mikroorganismy podpotit a tém druhym Zivot
co nejvice ztizit. Vedlej$im ucinkem je neuvéfitelnd proména
chuti, kterou toto zrani umoznuje. Bakterie a dali ¢initelé roz-
kladu vytvareji aromata, kterych by bez jejich pomoci nebylo
mozné dosdhnout a ktera jsou nesrovnatelna s ostatnimi.“

Kevin Farley provozuje se svou Zenou Alex Hozvenovou
v kalifornském Berkely Culture Pickle Shop. Oba zde osla-
vuji vysoké uméni kontrolovaného rozkladu. Kdyz se Kevina
zeptate, co presné déld, popisuje s oblibou svoji praci jako ,,mik-
rofarmareni®. Misto krav nebo prasat chova tento manzelsky par
mikroorganismy. Ve svém obchodé obhospodaruji vice nez
200 ekosystém, od bézné kultury bakterif kyseliny mlé¢né az
po slozité kombinované systémy z bakterii, kvasinek a plisni.

»Fermentovat lze vechno, co chutna dobfe i za syrova,“ fikd
Alex. Tteba brambory spi$e ne, hlivu nebo tundka bez pro-
blém. ,,Jde o to, aby si ¢lovék hral, byl trochu blazen a posouval
hranice,“ mysli si Kevin. ,,Kdyz uz jednou zacnes, objevis docela
novy sveét.“

Manzelsky par nechava své mikroorganismy mnozit témér
na véem, co nabizi bujnd kalifornskd flora a fauna: od mrkve
a chrestu pres zelené jahody az po vajicka jezovek a hiebenatky.
Pro gurmanskou restauraci ,Elements* kvasi aktualné ve spe-
cidlnich bakteriovych kulturach musle, které se poté dehydra-
tuji a serviruji s jahodovym kim¢i. V ,,Meadowood*, jedné ze
dvou restauraci s tfemi michelinskymi hvézdami v Kalifornii,
se vafi s jejich fermentovanymi limetkami. Joshua Skenes, nova
kuchatska superstar ze San Franciska, si jejich kvasené ryby
zada do své restaurace ,,Saison. A Bi-Rite, momentalné asi
nejmoédnéjsi gurmansky obchod na zapadnim pobfezi, ma také
v nabidce jejich kreace. Jak to vSechno zacalo? Kysanym zelim.
Kdyz byla Alex Hozvenova téhotna se svym prvnim synem,
dostala najednou chut na kvasené jidlo. V nejbliz$im obchodé
se zdravou vyzivou nasla kysané zeli. Koupila si ho, snédla
a fekla si: ,To bych zvladla lépe.“

»Na zacatku si o mné vétsina lidi myslela, Ze jsem blazen,“
fikd. Prvni roky se drzela finan¢né nad vodou diky vegantim,
pfiznivctim syrové stravy a dal$im lidem se zvlastnimi zvyk-
lostmi ve stravovani. Zékazniki ale pomalu pfibyvalo. Bylo jich
tolik, Ze Kevin Farley brzy opustil svou praci v Baumarktu, aby
mobhl také krouhat zeli. Dnes maji v sortimentu deset druhtt
kysaného zeli, od zeli ,,vintage“ se soli, jablky a kminem aZ po
»morskeé zeli“ s morskymi Fasami.

Vyratek z: Tobias Miiller:
»Faule Bande“ (Lind parta), Siiddeutsche Zeitung Magazin
40/2013

nase zdravi, renesance myslenky
sobéstacnosti a znovuobjevena
radost z vlastnoru¢niho vytvareni
a obhospodarovani dopomadhaji
mlé¢nému kvaseni na zaslouzené
vysluni.

Ur¢ité se dnes ne kazdy bude
chtit spratelit se starymi metodami
a velkymi otevfenymi nddobami
na kvaseni, ze kterych je nutno
pravidelné odc¢erpavat vznikajici
mazdrové kvasinky. To vSak ani
neni tfeba: naklddani pomoci mlé¢-
ného kvaseni funguje stejné dobre
i v malych skleni¢kach. A krasné na
tom je, Ze tento konzervacni postup
ponechava spoustu prostoru pro
experimentovani.

Kdyz jsem sama zacala pomoci
této metody zeleninu nakladat,
udivilo mé rozpéti udajt a doporu-
ceni, ktera jsem nachazela v litera-
tufe a na internetu, napt. ohledné
obsahu soli v laku, rozsahu teploty
pri skladovani, mozné dobé sklado-
vani a mnoha dalsich véci. Vyvodila
jsem z toho zavér, Ze tento konzer-
vacni postup nejen mnohé umoz-
nuje, ale i mnohé promiji. Jinak by
se tato metoda zpracovani prebytka
sotva udrzela a rozvijela po staleti.

Mnoho radosti pfi konzervovani,
vychutnavéni i experimentovani
pieje

Claudia Lorenz-Ladener
Staufen, ¢ervenec 2014
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1 Jak se naklada zelenina pomoci mlé¢ného kvaseni?

Biologicky proces mlé¢ného kvaseni

Bakterie kyseliny mlé¢né najdeme

véude - v ptidé, na zdravych rostli-
nach, v lidském téle. Jiz po tisicilet
lidé vyuzivaji tyto bakterie ke kon-
zervaci zeleniny.

Bakterie pfeménuji molekuly
rostlinného $krobu a cukru
v syrové zeleniné na kyselinu mlé¢-
nou. Pfi procesu pfeménovani
vznika také oxid uhlicity a z néj
kyselina uhlicita. Tyto kyseliny,
zejména vSak kyselina mlé¢nd, kon-
zervuji zeleninu tak, Ze snizi hod-
notu pH. V kyselém prostfedi a bez
ptistupu vzduchu je ztiZené mno-
zeni mikroorganismi podporuji-
cich hnilobu, zelenina tak ztstane
dobfe uchovana a navic ziska
aroma - suma sumdrum zdzra¢né
dilo prirody.

Jak odolny a snadny postup mléc-
ného kvasenti je, dodrzi-li se nékolik
pravidel, se ukazalo jiz pred sta-
letimi na ptikladu téméf tfi roky
trvajici plavby kapitana Jamese
Cooka (1728-1779) kolem svéta.
Bylo znamé, ze kysané zeli s vyso-
kym obsahem vitaminu C muize
pri konzumaci za syrova zabranit
kurdéjim, na které dtive umiralo
mnoho namorniki. Kapitan Cook
vzal proto na svou plavbu kolem
svéta témér Ctyfi tuny kysaného
zeli ve velkych dfevénych sudech
a skute¢né zadny ze 119 ¢lentl jeho
posadky neonemocnél. Kysanému
zeli uskladnénému na palubé neu-
blizila ani neustala zména klimatu,
Casté enormni vykyvy mezi chladem
polarnich kruht a horkem tro-
pickych oblasti, ani trvalé pohyby

lodi. Kysana zelenina splnila svtij
ukol a udrzela namorniky z dosahu
»motského moru jak se kurdéjim
tikalo.

Podle historickych zaznamu chut-
nalo pry zeli tak dobte, Ze jej kazdy
jedl s chuti. Pomlcet by se nemélo
ani o tom, Ze ,,s jeho pomoci bylo
mozné polknout nasolené maso,
aniz by ¢lovék vnimal jeho hnilob-
nou, naptl zetlelou chut® (seznam
literatury 10, str. 16). K tomu, Ze se
posadka vratila domti beze ztrat,
ptispélo pry také smrkové pivo
s obsahem kyseliny mlé¢né, které
kapitdn Cook varil s pfidanim
sladu...

Jak probiha mlé¢né kvaseni?

Mlé¢né kvaseni se spontanné
spusti, kdyz se zelenina skladuje ve
vlastni §tavé bez pritomnosti kys-
liku. Vyuzivaly ho ke konzervaci
zasob instinktivné, bez védeckych
znalosti mikrobiologickych pro-
cest, jiz narody ve starovéku. Tyto
narody pravdépodobné jednoduse
nahézely kefové rostliny na hro-
madu, pevné je upéchovaly a po
néjaké dobé ziskaly vysledek kva-
$eni, ktery bylo mozné zkonzumo-
vat. K jdmam na kvageni (které
existuji jeste i dnes, viz str. 18) to
byl uz jen maly krucek.
Predpokladem pro uspésné
mlé¢né kvaseni (v anglicky a fran-
couzsky mluvicich zemich fermen-
tace) je vlhké prostredi bez pritom-
nosti kysliku (anaerobni), aby bak-
terie kyseliny mlécné (laktobacily)

1.1 (str. 10)
Kvasi to!

1.2
Bélavy povlak na vinnych
hroznech jsou bakterie
kyseliny mlé¢né.
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mohly preménovat zeleniné vlastni
uhlohydraty (cukr) na kyselinu
mléénou. Tvoreni kyseliny mlécné
vede k poklesu hodnoty pH, tj. ke
kyselému prostredi (hodnota pH
niz$i nez 4,1), kde nemohou rust
hnilobné bakterie zavislé na kysliku
nebo jiné rozkladné mikroorga-
nismy.

Sul (chlorid sodny), ktera se
pri naklddani pomoci mlééného
kvageni obvykle do pokrmu pti-
dava, slouzi v prvni fadé k tomu,
aby ochranila zeleninu pred hni-
lobou a plisni tak dlouho, dokud
se nevytvori dostatecné mnozstvi
bakterif kyseliny mlé¢né. Kromé
toho stl podporuje odvadéni
uhlohydratt ze zeleninovych
bunék. Aby se tento proces posi-
lil a odstranil se kyslik, je navic
bézné, jako napt. pfi vyrobé kysa-
ného zeli, zeleninu rozdélit na
malé ¢asti a ve vrstvach natésno
napéchovat do nadoby. Ke kmeni
bakterif kyseliny mlé¢né, které
se tvori pri fermentaci zeleniny,
patii predevs$im bakterie Lactoba-
cillus brevis, Lactobacillus planta-
rum, Leuconostoc mesenteroides
a Pediococcus cerevisiae. Kvaseni
probiha ve fazich a jde do urc¢ité
miry o konkurenéni boj, kdy se
pocetnym nezadoucim bakte-
rifm a plisnim postupné odebira
zakladni zivotni prostor.

Rust bakterii kyseliny mlé¢né
v prubéhu kvaseni bilého zeli
nakrdjeného na prouzky a upécho-
vaného v nadobé na kvaseni vidime
na obr. 1.4. Mizeme rozlidit v pod-
staté tii faze:

V prvni fazi (ktera trva cca tii
dny) se zpravidla béhem prvnich

1.3 Bakterie kyseliny mlé¢né v akci



