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Knihu vénuji jejim prvnim ctendiim — o ti'i minuty starsimu Petrickovi
a o pul kilogramu vétsimu Davidkovi, kteri jednoho podzimniho
dne roku 2007 ve véku 14 mésicii zpocdtku nikym nepozorovdni vtdhli
do své velké ohrddky slozku s vytisknutymi kapitolami knihy, kapitoly s velkym
zaujetim tihledné rozeskiddali kolem sebe, tvdrice se pritom jako odborni
recenzenti, pricemz ani jednu kapitolu (na rozdil od textii jinych autorit)
neroztrhali ani nepomackali.

Verim, Ze podobné viidného prijeti se knize dostane i od ostatnich Ctendiil.



Pfedmluva k druhému vydani

V roce 2008, kdy vysla tato kniha poprvé, se mnohé délalo jinak,
z tohoto didvodu predkldddme druhé vydani, jez bylo aktualizovdno
a doplnéno. Na zidost Ctenaii doslo k vyraznému rozsifeni ¢asti
Recepty. Kromé nékolika dalsich zeleninovych chutovek i novot
ze sféry mezindrodnich fermentacnich tradic byly pridany také ne-
zeleninové recepty ze svéta kvaseni — od témér kouzelného ,,omla-
zujiciho“ népoje z obilnych klickd Rejuvelac az po $védsky zptlisob
na fermentovéni sledé ¢i postup starych Rimand na vyrobu oblibené
omdcky z fermentovanych ryb zvané garum.

V dobé prvniho vydani knihy trh nabizel mimo jiné mnohem méné
zeleniny péstované bez chemie. Strava nasich predkd po celé miliony
let, s vyjimkou nékolika generaci, které vétsina z nds zna nebo si je
jesté pamatuje, neobsahovala chemicky oSetfovanou zeleninu. Geny,
které ndm nasi predkové predali, nejsou z tohoto divodu ,,nebio“ po-
travindm dobfe prizptsobeny. O vlivu ,bio“ a ,nebio“ na zdravi proto
asi nelze pochybovat. Postfiky pfitom mohou byt $kodlivé nejen pro
jatra ¢i mozek, ale i pro priznivé fermentacni bakterie, které ndm ze-
leninu predtravi a zakonzervuji, snizuji obsah antizivin a nékterych
alergend, pfidavaji enzymy a vytvareji vitaminy navic. Re¢eno s nad-
sazkou: s chemif za krkem jim to jde haf, ackoliv Zadny krk nemaji.

Postupné ukrajovani vétsiho dilku z kolace trhu zeleniny a ovoce
ve prospéch bio nezlstalo bez reakce opacné strany. Objevily se do-
konce studie, které zpochybnovaly fakt, ze bio zelenina je lepsi nez
zelenina s chemickymi postriky. Tyto studie se uz na prvni pohled
jevily ponékud zvlastné, jako by vysledek byl pfedem urcen sponzory
a bylo zapotrebi dodat k nému pouze jakousi védeckou fasadu. Mohly
tedy zmast asi jen velmi neinformované jedince. Jedna takova studie
napriklad zkoumala obsah vdpniku v bio a ,,nebio” zeleniné, pricemz
objevila, Ze obsah vapniku je zhruba stejny. Autofi z toho zcela vazné
dovozovali, Ze bio zelenina nema zadny dalsi prinos oproti ,bézné”
zeleniné a Ze jde o zbytecné vyhozené penize navic. Bio zelenina neni
lepsi nez chemicky o$etfend proto, Ze by obsahovala vice Zivin (coz
muze, ale zavisi to spiSe na zplsobu hnojeni nez na bio ¢i ,nebio”



PREDMLUVA

péstovani). Bio zelenina zdstane bio, i kdyZ je hnojena podobné jako
»nebio” zelenina, pouze se nepouzivaji chemické postriky. Hlavni vy-
znam bio zeleniny je tudiz pfedevsim v tom, co neobsahuje (herbicidy,
fungicidy, insekticidy), neZ co ma navic. A to, Ze tyto latky neobsahuje,
je taktéz ddlezité i pro fermentatory.

Kvasit 1ze samoztejmé i ,nebio“ zeleninu ¢i ovoce. Nékterd muze
mit mizivy obsah chemikalii, zatimco jind jich m4 aZ netinosné mnoho.
Lisi se to podle druhu a podminek péstovani a prepravy, vzdalenosti
mista péstovani od mista prodeje atd. KdyZ je néktera zelenina té-
mér neobsahuje a je tedy dobrd pro konzumaci i fermentaci, v jiné
lze naleznout, jak zjistili némecti védci, az sedmndct rtiznych toxic-
kych chemikalif. Pro¢ sedmndct? Aby kazdy jednotlivy postfik vyhovél
normé a drzel se tésné pod pripustnym limitem. Ten bere do tGvahy
vliv jednotlivé chemikélie na zdravi, ale nijak uz nezohlednuje syner-
gicky negativni vliv na zdravi (a na fermentacni bakterie) tehdy, je-li
v chemickém kolektivu pfitomno dalsich Sestndct toxickych kolegd.

Mozna i tato kniha prispéla k tomu, Ze se od doby prvniho vydani
nas trh probiotickych potravin trochu zmeénil k lepsimu. Kvasena ze-
lenina byla tehdy k dosténi jen v pasterizované podobé nebo v podobé
zalité konzervanty a umélymi sladidly bez jakychkoliv probiotickych
kultur. Tyto vyrobky prevladaji dodnes a také maji svlij vyznam z hle-
diska vyzivy (vldknina, vitamin K), dnes uz v$ak nejsou tim jedinym,
co se v oblasti vyrobkli z kvasené zeleniny prodava. V prodejnach
se zdravou vyzivou uz najdete i svétovou jednicku mezi zdravymi pro-
biotickymi fermentovanymi pochutinami (korejské kiméchi) nejméné
od dvou Ceskych vyrobcti — jednoho z Prahy a druhého z jizni Moravy.

Pred sedmi ¢i osmi lety neexistovaly rozvozy bio zeleniny, interne-
tova nabidka prebytkd ze zahrddek ani farmarské trhy a bio zelenina
nebyla (alespon ne v dne$nim mnozstvi) k dostani ani v supermarke-
tech. Pokracujici rozvoj nabidky rtiznorodych potravin na trhu brzdilo
snad jen vysoké danové zatiZeni, pokulhdvajici svétova ekonomika
a nadmérné mnozstvi predpist a regulaci, v ném?z se prestdvaji orien-
tovat uz i pravnici, natozpak ti, které ,,neznalost zdkona neomlouva“
ani kdyz znalost neni moznd. Vyvoj vSak Sel za poslednich osm let
i navzdory nesnadnym podminkdm pro podnikani kupfedu, a i kdyz
to ted vypada na dal$i pfekdzky pro drobné firmy a koncentraci ve pro-
spéch velkopodnikatelskych skupin, optimista v nds by mohl dodat, ze
zadny negativni trend netrva navzdy. Ackoliv se to miize v kratkém
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horizontu jevit jako krok zpét, v delsim horizontu zdkonité zase pfi-
jdou dva kroky vpred. V pripadé zZddné ¢i omezené nabidky probio-
tické zeleniny na trhu mame stile moznost vyrobit si ji doma sami.

Zdjem o tradi¢ni fermentované vyrobky (at uz domdci, ¢i dostupné
na trhu) za poslednich osm let vzrostl po celém svété s tim, jak se $i-
roka verejnost dozvidala o zdravotnich G¢incich probiotik a jak se nase
Casto az prili§ pfechemizované moderni spole¢nosti za¢inaji pomalu
vracet k tradi¢nim zptsob@im pfipravy a konzervace potravin. Ackoliv
tento trend zatim neoslovil vét§inu spotfebitell a je silnéjsi v zahra-
nici, vyvoj zdravotniho stavu obyvatelstva i vyznamna rostouci men-
$ina dokazi leccos pozitivné ovlivnit.




Variace kvasené zeleniny z mnoha jazykt

AX| = JhZ * kimchi = pekkel * zuurkool * gari *
cultured vegetables * kysané zeli * ombolo wa koba *
kvasené okurky * KIEZZE « Tianjin dongcai *
mouénsle somoku * fermented pickles * fermented vegetables
sauerkraut * zoyers * tursu * giardiniera * kawal *
kyurtse * Sauerkraut # sigda * Sauerriiben =
tovpoi * turSija * Typmms * kocho * kmcemno 3eme *
8 * torshi * rauginti koptstai * skabi kaposti *
fufu * hapukapsas * kapusta kiszona * ogorki kiszone *
cai chua * dochua * choucroute * kBamleHa Kamycra *
capuzi garbi * kvasend kapusta * kvasené uhorky = JE¥) =
D(FH D # tsukemono * gundruk * KpamieHas KarmycTa *
furundu * Jlis x mekhalel * BRZE + suancai * sayur
asin * burong mangga * Pak-Gard-Dong * achar tandal *
kiam chaye * achara * chucrut * savanyu kaposzta =
Sauergurken * wia>an> * surkal # crauti *

chucrute * _usSa osd * lamoun makbouss



Lid bez minulosti je jako vitr na buvoli trdve.
Siouxské prislovi

Historie fermentace (nejen) zeleniny

Lidé fermentovali zeleninu a jeji predchtidce — divoce rostouci zelené
jedlé rostliny — pravdépodobné desitky tisic let. Napriklad nékteré
neolitické kultury pry pripravovaly kyselé polévky z fermentovanych
kopftiv a dalsich rostlin jako je artycok kardovy ¢i nové vyrastky vrb.

Vlci, sloni a lidé

Abychom nebyli jen pfevazné vazni, predstavme si pro odlehceni treba
nésledujici obrazek podtrhujici dilezitost fermentace potravin v mi-
nulosti: pravéci lidé v jeskyni fermentuji v kamenné nddobé kopftivy
na polévku s mamutimi jatry a v okoli jeskyné se potuluje a zadoni
mirné ,ginem” opily vlk, budouci pes. Ne, to neni naprosty vymysl,
jak by se mohlo zdat. Plody fermentace totiz nekonzumuji jen lidé
— ptéci a vlci pry maji radi fermentované bobule jalovce (tedy témér
»gin“). Sloni pry jsou zase na fermentovand obilnd semena (,,pivo”).
Vratme se ale k lidem, fermentované zeleniné a historii. Snad kazda
kultura, kazdy narod ma ve své historii a ¢aste¢né i ve zhavé soucas-
nosti néjakou fermentovanou zeleninu, ktera byla ¢i dosud je soucasti
jidelnicku.

Aristoteles, Caesar a Kleopatra

Tak treba v Mezopotamii archeologické ndlezy z doby kolem ro-
ku 2400 pt. n. I. ukazuji, Ze tam lidé uz tehdy fermentovali zeleninu.
Stari Korejci i americti Indidni ddvno pred prichodem Evropant za-
kopavali do zemé zeleninu v hlinénych nadobach, v nichz probihala
fermentace.
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HISTORIE FERMENTACE (NE]E.\I) ZELENINY

V roce 850 pt. n. . vyzdvihoval filosof Aristoteles 1é¢ivé ucinky kva-
Senych okurek. V historickych pramenech je doloZeno, ze fermento-
vana zelenina se jedla uz pri stavbé Velké ¢inské zdi ve 3. stoleti pt. n. L.
Kysané zeli (samoziejmé probiotické, nepasterizované) patfilo mezi
dtilezité potraviny i ve starém Rimé. Vladci Rima (mimo jiné i Julius
Caesar) dédvali fermentovanou zeleninu svym jednotkdm, protoze vé-
rili v jeji posilujici G¢inky na fyzické i duSevni sily a schopnosti. Egypt-
ska kralovna Kleopatra jedla kvasenou zeleninu pravidelné pro udr-
zeni télesné krasy.

Sauerkraut yankees

Mongolska vojska ve stredovéku pouzivala kvasené zeli pro udrzeni
fyzickych sil vojdk& na maximu. Zidé rovnéz tradi¢né fermentovali
zeleninu a fikali ji v jazyce jidi$§ zoyers. Ve stfedni Evropé se v mi-
nulosti fermentovalo zejména zelf a okurky. V Némecku také tufiny
(Sauerriiben). Némecké slovo Sauerkraut (kyselé zeli) se dostalo
s kolonisty i do americké angli¢tiny, kde se dodnes bézné pouziva
i pro onen zndmy mrtvy komercéni produkt po pasterizaci. V USA
se imigranti z Némecka usadili mimo jiné v Pennsylvanii, a protoze
byli zndmi svym uménim fermentace zeli, fikalo se jim tam sauerkraut
yankees. V dobé obcanské valky v roce 1863 federdlni vojsko obsadilo
pennsylvanské mésto Chambersburg. Jedna z prvnich véci, kterou vy-
hladovéli a oslabeni vojaci pozadovali po obyvatelich, bylo 25 sudi
kysaného zeli. Prisli vSak ve Spatny c¢as — v 1été nikdo Sauerkraut ne-
délal. Zeli se fermentovalo z podzimni sklizné a béhem zimy a jara
pennsylvansti Némci zdsoby vzdy snédli. Federdlni vojéci tehdy ky-
sané zeli v Chambersburgu nedostali.

Biih fermentace ¢i dobrij duch?

Litevci méli v predkrestanské dobé dokonce boha fermentovaného
jidla, kterému fikali Ragutis, nebo také (jinymi jmény téhoz boha)
Raugupatis, Raugo Zemépatis. Obraceli se k nému nejen v souvis-
losti s kvasenim zeleniny, ale i s vyrobou chleba ¢i piva (patfil mu
prvni dousek, aby neztratili jeho prizen). Také jihoameri¢ti Indidni
z kmene Charoti vidi fermentaci v mystickych souvislostech. Divaji
se na ni jako na zrozeni dobrého ducha, kterého se snazi prildkat hud-
bou a zpévem.
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1. VYZNAM A HISTORIE PROBIOTICKYCH SALATU

Ryby, tuk, kosti a kopyta

Inuité a dalsi arktické ndrody fermentuji zejména ryby. Davaji je
do vykopanych dér, kde je fermentuji mésice, nez dosdhnou syrové
konzistence. Neni bez zajimavosti, Ze stafi Egyptané, ktefi rovnéz
kromé zeleniny fermentovali i ryby v soli, méli pro rybi fermentaci
stejny nazev jako pro balzamovéni svych mrtvych. Také Svédové maji
fermentované ryby zvané lutfisk a surstromming (viz ¢ast Recepty).
Ve starovékém Rimé byla dtlezitym ochucovadlem omécka z fermen-
tovanych ryb zvand garum nebo liqguamen (viz ¢ast Recepty), podob-
nou maji v§ak dodnes i ve Vietnamu (nuoc mam) a Thajsku (nam pla).

V Stdénu existuje asi stovka fermentovanych jidel z Zivocisnych
zdroji vcetné napiiklad fermentovaného tuku miiriss nebo naseka-
nych kosti fermentovanych ve vodé, zvanych dodery. Somalci délaji
jakousi tlacenku z gazeliho zaludku nacpaného vnitfnostmi, jako jsou
streva, slezina, ale i kostmi, kopyty, a kvtli lepsi konzervaci dokonce
i moci. Takto vycpany zaludek povési na strom a nechaji ho tam 3 dny
na plném slunci fermentovat.

Co zachrdnilo ndmoiniky

Anglican James Lind v roce 1772 napsal Pojedndni o kurdéjich, kde
se zabyval schopnosti holandskych ndmofnikd vydrzet dlouhé more-
plavby, aniz by onemocnéli kurdéjemi, na rozdil od ndmornikd z ji-
nych zemi. Lind priSel na to, Ze za tento rozdil mize fermentované
zeli, které s sebou Holandané vozi.

Kapitan James Cook, anglicky objevitel a cestovatel 18. stoleti,
si brzy poté na svoji druhou cestu kolem svéta (poucen problémy té
prvni) vzal 60 sudt kysaného zeli, které mu vydrzelo 27 mésict a za-
jistilo, Ze Zadny jeho ndmornik neonemocnél kurdéjemi. V roce 1776
dostal Cook ocenéni Copley Medal za to, ze predvedl, jak lze pou-
zit fermentované zelf na 1é¢bu kurdéji u britskych namofnikd. V jeho
rodné Anglii byly pickles uz od stfedovéku béznym doplikem k do-
chucenti jidel.

Nedostatek vitaminu C, ktery v akutni formé zplsobuje kurdéje
a ktery pred Cookem kosil celé posddky ndmornich lodi (namétkou
mimo jiné tato nemoc usmrtila vétsi ¢ast posddky moreplavce Magal-
héese, ktery jako prvni obeplul svét), vS§ak nebyl problémem pouze na-
mornikd odfiznutych od pfisunu Cerstvé zeleniny. Kurdéje, jak se dnes
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Muz miiZe Zit bez Zeny, ale nemiiZe Zit bez kimcchi.
Korejské prislovi

KOREA
Kiméchi - jednicka mezi salaty

Kdyz se Korejci foti a fotograf chce, aby se na fotce usmivali, nezdda
je, aby rekli ,,syr“. Chce od nich slyset ,kimcchi®

Kimcchi (anglicky prepis: kimchi) je korejska specialita, kterd ne-
smi chybét téméf u zddného jidla, at uz ho lidé jedi doma nebo v re-
stauraci. Po celd staleti byly schopnosti zen v domdcnosti hodnoceny
mnozstvim druhd kimcchi, které umély pripravit. Dobra hospodyné
jich uméla az dvandct druh.

Jeden z péti , nej”

Americky casopis Health zaradil v roce 2006 tento probioticky salat
mezi pét nejzdravéj$ich potravin svéta (vedle $panélského olivového
oleje, feckého jogurtu, indické ¢ocky a japonské séji). V Koreji ho kon-
zumuyji tisice let a mozna pravé proto patii Korejci z Jizni Koreje k tém
zdravéjsim ndrodim svéta. Severokorejci samozfejmé kimcchi délaji
také, ovSem maji shdnéni surovin a v nékterych letech shéanéni jidla
vibec podstatné obtiznéjsi.

Vy$e uvedend pétice zdravych jidel podle magazinu Health je za-
jimavd také tim, Ze obsahuje de facto 3 fermentovand jidla. Kromé
kimcchi je totiz i pravy jogurt produktem zpracovani podobnymi mi-
kroorganismy jako probiotické salaty a rovnéz séja, kterd pred fer-
mentaci obsahuje antinutrienty a je tudiz spiSe nezdravd, se zdravou
potravinou stdva az po fermentaci, jak ji ostatné vétsinou Japonci kon-
zumuji. UZ tento vybér naznacuje, Ze fermentace potravin je pro ¢lo-
véka prospésna.

Vratme se ale k probiotickému pokladu Korejcti. Studie z posledni
doby ukazuji, ze kimcchi Gcinné potlacuje virové infekce a dokonce
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2. ZEMEPISNY EXKURZ PO SVETE PROBIOTICKYCH SALATU

naznacuji i moznou ucinnost kimcchi jako potencialniho bojovnika
proti rakoviné. Fermentace zeleniny podle vyzkumu zvysuje dostup-
nost vitamindi, minerald a jinych Zivin v tomto probiotickém salatu,
pricemz probiotické kultury v tomto jidle obsazené posiluji strevni
trakt i celkovou imunitu a maji pfiznivy vliv na dpravu hladiny cho-
lesterolu. Pfiznivci tradi¢ni asijské mediciny (z niZ vychdazi i makro-
biotika) zase neopominaji zdiiraznit, ze kimcchi je vyrovnanym jidlem
i z hlediska principd jin a jang, protoZe obsazené ingredience z obou
pola energetického hodnoceni potravy ho kladou do stfedu pomysl-
ného Zebricku potravin podle takto chdpanych energetickych vlast-
nosti.

Dva miliony tun za rok

V Koreji je béznou praxi, Ze zaméstnavatelé davaji zaméstnancm
na podzim tzv. kimcchi bonus, aby si mohli nakoupit suroviny a udé-
lat probiotické saldty na zimu nebo na cely rok. Korejsky institut
pro vyzkum potravin odhaduje, ze primérny dospély Korejec sni
denné vice nez 125 g kimcchi. Podle jiného narodniho prizkumu kon-
zumuje v Koreji primérny dospély 50 az 100 g kimcchi denné v 1été
a 150 az 200 g v zimé, coz odpovida 12,5% celkového denniho pri-
jmu potravy. Pokud primeérnych 125 g vyndsobime 365 dny, zjistime,
Ze za rok sni jeden Jihokorejec pfes 45 kg kimcchi a pokud to vyna-
sobime 50 miliony Jihokorejcti, dospéjeme k zdvratnému ¢islu 2,3 mi-
lionu tun, které sni celd Korejské republika za rok. Dvé tfetiny az tfi
¢tvrtiny zkonzumovanych probiotickych saldtG v Jizni Koreji jsou
kiméchi domadci vyroby, ¢tvrtina az tretina je koupend v obchodech
¢i v restauracich. Podil komer¢né vyrabéného kimcchi v poslednich
letech pomalu stoupé.

Dnes je v zemi 456 tovéren, které se specializuji na vyrobu kim-
¢chi. Domdci vyroba vSak nejspis jen tak rychle nevymizi, protoze plni
i jiné funkce, vCetné té spoleCenské. Dulezitou podzimni tradici v Ko-
reji je setkavani lidi s cilem vyrabét ,kim-dzang kimcchi®

Co je uoniti?

Tradicni kimdcchi se vyrabi z cinského zeli, cesneku, ostré Cervené
papriky a soli. Variant tohoto probiotického salatu je vSsak mnoho.
Neékteri lidé pridavaji do kiméchi jarni zelené cibulky anebo zazvor.
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Je mnoho cest na vrchol hory.
Cinské ptislovi

Metody fermentace zeleniny

Staré ¢inské prislovi rika: ,,Je mnoho cest na vrchol hory“. Na vrchol
hory fermentace existuje také velké mnozstvi cest a kazda z nich pri-
nasi trochu odli$ny produkt, jiné spektrum Zivin, jiny zdravotni a¢i-
nek a samoziejmé i jiné spektrum chuti. Které metodé ddme prednost,
z4visi urcité na osobnich preferencich a chutich, ¢asovych moznos-
tech, existenci ¢i neexistenci sklonu ke generacemi preddvané doméc{
tradici, moznostech skladovani, na ochoté nebo neochoté vyzkouset
néco nového, ale také na tom, kterd metoda vede k vytvoreni produktu

vy 7

s nejvyssim pfinosem pro posileni zdravi.

Zikladni zpiisoby fermentace a dalsi varianty

Fermentovat zeleninu lze bud klasicky se soli, ale stejné dobfe i bez
soli a bez Cehokoliv dalsiho, nebo bez soli s pfiddnim startovaci kul-
tury, s pridanim startovaci kultury a medu ¢i jiného kultivacniho mé-
dia s jednoduchymi cukry, s pravymi kefirovymi kulturami, pravou
syrovatkou, vinem ¢i saké, ryzovymi otrubami, miso pastou, kore-
nimi, v nddobach i v jdmdch, na stromé, na zemi i pod zemi... Jisté
existuji jesté desitky nebo stovky metod, z nichZ nékteré jsou znamy
spiSe lokdlné a nékteré jsou takrka celosvétovym know-how.

Jak fermentovat se soli

Kvaseni zeleniny nebo i ovoce se soli dnes ve svété zcela prevlada. Jde
tedy o zplisob nejbéznéjsi a pravé ve stfedni Evropé tradi¢ni, nemusi
vsak byt pro kazdého tim nejlepsim. Stl ma pfi fermentaci vyhody, které
1ze ziskat jinak, ale ma také nevyhody (viz ndsledujici kapitola o soli).
Fermentace se soli ma obvykle nésledujici postup — zelenina
se nakrdji nebo ponecha vcelku, promichi se se soli nebo s roztokem
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3. MIKROSVET PROBIOTICKYCH KULTUR A FERMENTACE

vody a soli tak, aby pomér zeleniny a soli ¢inil zhruba 100 : 3 (prak-
tictéj$i ovsem miize byt nasypat 3 1zice soli na kazdé zhruba 2 kg ze-
leniny). SGl ma byt rozloZena rovnomérné. Mize se pridat kofeni.
Anebo se dava ve vySe uvedeném poméru vrstva zeleniny (2,5 cm),
vrstva soli atd., aZ je nddoba do tfi ¢tvrtin plnd, prikryje se nebo uza-
vie a nechd se fermentovat asi 3 tydny. Jiny postup fermentace se soli
mad tradi¢ni zpsob vyroby korejského kimcchi, kde se nejprve po-
nofi kréjend zelenina do 8 az 15% roztoku soli ve vodé pro nalozeni
na kritkou dobu 2 az 7 hodin, potom se zdkladni zelenina opldchne,
pridaji se dalsi ingredience a kofeni a fermentuje se béznym zptliso-
bem v nddobdach opét zhruba 3 tydny. Pfestoze upfednostiiujeme fer-
mentaci bez soli, uvddime v ¢asti Recepty i nékolik tradi¢nich receptti
pro fermentaci se soli.

Jak fermentovat bez soli

Kvaseni zeleniny bez soli mé vice moznych podvariant. Ty tradi¢ni
a staré regiondlni zplisoby jsou popsany v casti knihy, ktera se zabyva
geografickym exkurzem po raznych zemich a jejich metodach fer-
mentace — viz napriklad gundruk, sinki apod. Zahrnuji prosté nakra-
jeni zeleniny povadlé na slunci, a protoze se na listech — zejména
tam, kde nedochdzi k chemickym postfikim — prirozené nachazeji
fermentacni bakterie jako Lactobacillus plantarum, nechaji se tyto
bakterie pracovat a vytvori vysledny produkt bez pridani ¢ehokoliv
dalsiho, nepocitame-li vodu.

Pokud chceme fermentovat bez soli a zajistit si co nejvyssi uspés-
nost pfi co moznd nejlep$im obsahu Zivin, 1ze jen doporudit pridani
startovaci kultury a pripadné i medu (nebo jiného kvalitniho média
s prirozenymi jednoduchymi cukry, které budou probiotikdm slouzit
jako potrava, nez se dostate¢né namnozi a pusti se do osidleni a na-
traveni zeleniny).

Postup, ktery doporucujeme jako nejlepsi z hlediska vlivu na zdravi
a uprednostiiuje jej mimo jiné i expertka na vyzivu a tvirkyné ame-
rického stravovaciho systému Body Ecology Diet Donna Gates (www.
bodyecology.com) a ktery pouzivad nékolik americkych firem vyrabéji-
cich zivé probiotické saldty, vypada takto:

1. Pokrdjime dikladné omytou zeleninu, z niz jsme odstranili pfi-
padné oschlé ¢i jinak nepékné vnéjsi listy.
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METODY FERMENTACE ZELENINY

2. Oddélime 2 hrsti pokrajené zeleniny, ddme je do mixéru s do-
state¢nym mnozstvim kvalitni ¢isté nechlérované sterilni vody
(nejlépe kojenecka kvalita), rozmixujeme a tim ziskdme jakési ze-
leninové pyré.

3. Na télesnou teplotu ohfejeme v hrnci ¢i jiné nddobé kva-
litni vodu a nechdme v ni rozpustit med (zhruba 1 az 2 1zice
na 0,5 az 11). Do takto ziskaného medového roztoku, ktery nesmi
prekrocit teplotu 40 °C, nasypeme po dal$im mirném ochlazeni
pod télesnou teplotu startovaci kulturu. V zahranici se proddvaji
startovaci kultury na kvaSeni zeleniny. Je vSak zbyte¢né kupo-
vat specialni fermentacni kultury zdaleka, kdyz neobsahuji nic
vic nez to, co mizeme sehnat doma. Posta¢i nam totiz néktery
velmi dobry laktobacilovy produkt z 1ékdrny. Po vyzkous$eni vice
takovych produktti prodavanych v Ceské republice pro tcely
fermentace zeleniny doporucuji (a sim dlouhodobé pouzivim)
Biopron 9 od brnénské firmy Valosun, ktery ma snad nejvice Zi-
vych kultur ze vSech produktd dostupnych na nasem trhu. Staci
vysypat 1 az 2 kapsle do pripraveného roztoku. Dvé kapsle ob-
sahuji 9 miliard zivych probiotickych bakterii ve sloZeni: Lacto-
bacillus acidophilus 20%, Lactobacillus lactis ssp. lactis 20 %,
Bifidobacterium longum 15 %, Bifidobacterium breve 10 %, Lacto-
bacillus rhamnosus 10 %, Streptococcus thermofilus 10 %, Lactoba-
cillus plantarum 5%, Lactobacillus casei 5%, Bifidobacterium
bifidum 5% a tyto bakterie jsou v médiu sloZzeném z fruktooligo-
sacharidd, kyseliny askorbové (tj. vitaminu C), bramborového $k-
robu a stearanu hofe¢natého. Pozor, probiotické kultury je tfeba
pred pouzitim na fermentaci skladovat v lednicce, jinak rychle
ubyva pocet zivych kultur a produkt by nemusel byt dostatecné
efektivni.

4. Zeleninové pyré dame do teplého medového roztoku s laktoba-

cily, promichdme a nechidme alespon 15 minut stat, aby se lak-
tobacily aklimatizovaly na nové prostredi a zacaly se aktivizovat
a mnozit.
Varianta bez medu: Pokud nechceme pouzivat med, nasypeme
Biopron 9 rovnou do rozmixovaného zeleninového pyré, tedy
do rozmixované zeleniny s vodou. Zelenina bude fermentovat
vétsinou pomeérné dobfe i bez medu a chut bude jen mirné
odlisna.
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Netieba ucit orla létat.
Recké piislovi

Co se déje béhem fermentace zeleniny

Fermentace bakteriemi mlé¢ného kvaseni probiha obvykle v jednom
ze tfi prostredi:

* na zeleniné nasolené bez nélevu jako u kysaného zeli (nalev se pak
vytvori po nasoleni — stil do 24 hodin vytdhne vodu a jednoduché
cukry ze zeleniny),

* na zeleniné umisténé od pocatku v nalevu (roztok 15 az 20 % soli
ve vodé), jako je tomu naptiklad u kvasenych okurek,

* vneslaném prostredi pfi fermentaci bez soli.

Kyseliny, alkohol a bublinky

Béhem fermentace probiotické bakterie rozkladaji prirozené sacha-
ridy v zeleniné ($kroby a jednoduché cukry) nebo i v medu (jedno-
duché cukry), pokud fermentujeme zeleninu s pfiddnim medu. Pro-
biotické bakterie vytvareji ze sacharidl organické kyseliny, na prvnim
misté je to kyselina mlé¢n4, a ddle v mensim mnozstvi kyselina octova
a kyselina propionova. Pri fermentaci vznikd také oxid uhli¢ity, malé
mnozstvi alkoholu a interakci organickych kyselin s alkoholem vzni-
kaji aromatické estery, které davaji probiotickym saldtim zajimava
aromata. Pokles pH, ktery jde ruku v ruce s tvorbou organickych kyse-
lin, zeleninu konzervuje a chrani pred zkazenim, protoZe vytvari ne-
priznivé prostiedi pro nezddouci mikroorganismy.

Sled bakteridlnich kultur na pfikladu
kysaného zeli a kimcchi

I kdyz davame prednost fermentaci bez soli, sled bakterii je 1épe
prozkoumadn v pripadé tradicni fermentace se soli, takze pri popisu
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CO SE DEJE BEHEM FERMENTACE ZELENINY

budeme vychdzet z ni. Prestoze kazdd metoda fermentace ma tro-
chu jiny prabéh, obecné lze rici, Ze proces zahajuji koliformni bak-
terie jako Klebsiella pneumoniae, Klebsiella oxytoca ¢i Enterobacter
cloacae. Na povrchu zeleniny jsou kromé priznivych bakterif i takové,
které by mohly napomédhat zkazeni vysledného produktu, pokud by
nebyly spravné probihajici fermentaci potlaceny. Prvni sled bakterii
(koliformnf) vytvori o néco kyselejsi prostredi, takze se stane pfizni-
véjsi pro kulovité bakterie (koky) Leuconostoc, zejména Leuconostoc
mesenteroides. Ty jsou rovnéz prirozené pritomny na povrchu zele-
niny podobné jako i nésledné laktobacily. Leuconostoc je tzv. hete-
rofermentativni bakterie, produkujici hodné CO,. S nérfistem kyse-
losti a rozmnozenim bakterii Leuconostoc klesd pocet koliformnich
bakterif a tento ,,druhy sled” bakterif produkuje kyseliny a CO, a dale
snizuje pH. Tim se stane prostfedi atraktivnéjsi pro bakterie druhu
Lactobacillus (Lactobacillus plantarum, Lactobacillus cucumeris,
Lactobacillus brevis atd.), které se zaénou ndsledné mnozit a ptre-
vladnou, protoze leukonostokiim pfi prekroceni 0,3% podilu kyseliny
mlécné prestava prostredi vyhovovat, zpomaluji rist a pfestanou byt
schopny prezivat. Laktobacily druhu plantarum a cucumeris (které
trochu brzdi sl pfi fermentaci se soli) rovnéz produkuji kyseliny
a men$i mnozstvi CO, nez leukonostoky, Lactobacillus brevis pak
rovnéz vétsi mnozstvi oxidu uhli¢itého. Lactobacillus plantarum
a cucumeris dominuji do té doby, nez je dosazeno 1,5 az 2% podilu ky-
selin. Po dosazeni této hladiny kyselin zacina prevladat Lactobacillus
brevis (jinym jménem Lactobacillus pentoaceticus), ktery posouva
obsah kyselin az na 2 az 2,5%, ¢imz fermentaci dokonc¢i. Nékteré
typy fermentaci prildkaji ve tieti fazi misto laktobacilti bakterie druhu
pediococcus.

U kimcchi roste na pocadtku fermentace nejprve pocet leuko-
nostokd mesenteroides a streptokokd, ve stiedni fazi se zvySuje pocet
pediokokd a laktobacilt plantarum, v pozdni fazi se zvySuje pocet lak-
tobacila brevis.

Sestého dne proces vrcholi

Stfidani bakterif je fizeno poklesem pH (tj. nartstem kyselosti). Mi-
kroorganismy postupné konvertuji pritomné cukry a skroby, nartsta
obsah zejména kyseliny mlé¢né a tento proces dosahuje vrcholu kolem
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4. FERMENTACE A VYZIVA

Co jsou enzymy

Enzymy jsou latky bilkovinné povahy, uskutecnujici a urychlujici
latkovy a energeticky metabolismus bunék vsech zijicich organismi
od rostlin pfes mikroorganismy az po ¢lovéka. Enzymy jsou klicové
pro zivot. Kde nejsou enzymy, neni Zivot.

Vétsina lidi si vzpomene tak maximalné na travici enzymy poméha-
jici v Zaludku a zejména ve stievech $tépit tuky, sacharidy a bilkoviny.
Mozna bude znit prekvapivé, ze jen v jatrech clovéka pracuje podle
nékterych odhadd minimdalné 50000 metabolickych enzymd. Ty stépi
slozité latky z potravin na jednoduché, tvofi nové tkané a opravuji
tkané porusené. Jsou mezi nimi také enzymy vytvarejici dalsi enzymy.
Neékteré enzymy z rostlin v ptivodni podobé nemusime potfebovat, ale
snadnéji si z nich vytvorime stavebni kameny pro jiné enzymy. Jsou
vsak i takové enzymy, které neni vyhodné jist viibec nebo ve spojeni
s jinymi latkami z potravin.

Sila travicich enzymii

Nejzndmnéjsimi enzymy jsou jiz zminéné travici. Stépi makroziviny
(bilkoviny, tuky, sacharidy) uz v zaludku a dvanacterniku. Hlavnimi
skupinami travicich enzyma jsou amylazy (travi skroby), lipazy (travi
tuky), protedzy (travi bilkoviny ¢ili proteiny), ale také tfeba celu-
lazy, laktdzy, maltdzy, sachardzy apod. Napriklad protedza pepsin je
schopna rozlozit vajecny bilek na peptony v nékolika minutich, za-
timco silné kyseliné v laboratofi by to trvalo az 24 hodin.

Celulazy, které clovék neumi syntetizovat, si vyrabéji mikroor-
ganismy na traveni celuldzy, na jeji rozlozeni na cukry. Zde je jedna
z dilezitych funkci probiotik — mohou ndm pomadhat stravit a vyuzit
ze zeleniny i to, co bychom jinak nestravili. Podobné ndm mikroorga-
nismy pomdhaji i tvorbou pektinaz, které napomahaji vyuziti pektind.

Laktoza bez laktizy

Strava zcela zbavend enzymd je pro organismus zatézi. Enzymy musi
télo vytvorit, coz jde s vy$sim vékem har a hiaf. Tak napriklad v cer-
stvé nadojeném mléku je kromé mlé¢ného cukru laktézy pritomen
i enzym na jeho traveni, laktdza. Pasterizace vSak laktazu zlikviduje,
takze zahrati na vysoké teploty a odstranéni enzymu je jeden z da-
vodd, proc je pasterizované mléko pro mnohé lidi Spatné stravitelné.
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ENzymy

Télo musi chybéjici enzymy vyrobit, coz je prace navic a zatéz pro sli-
nivku. Zalezi rovnéz na tom, jaké zasoby enzymu v téle mame a jaké
mame zasoby stavebnich kament pro enzymy. Fermentovand zelenina
je schopna doplnovat enzymatické zasoby téla.

Neni pravda, Ze neprojdou

Evropské studie (Tropp, Chalaupka) vyvraceji domnénku, stdle jesté
dost rozsifenou v konven¢ni medicing, Ze vSechny enzymy syrové ze-
leniny jsou v zZaludku v kyselém prostiedi denaturovany, rozlozeny,
zniCeny, a Ze je proto jedno, jestli jime stravu s enzymy nebo bez
nich. Pravda je ovSem podle zminénych vyzkumnikd jind: 60 az 80 %
ze zkonzumovanych enzymid se dostdvd pres zaludecni kyselinu
do stfev neporuseno. V tlustém stfevé na sebe pritahuji a vazou kyslik
tam pritomny, ¢cimz vylucuji vytvoreni anaerobnich podminek pro za-
hnivéani a stfevni toxemii. Zlep$uji tak podminky pro pfiznivé bakterie
(které mohou vytvaret dal$i a dal$i enzymy, ale také vitaminy a jiné
latky). Zbylych 20 az 40 % enzym také nemusi byt ztraceno, protoze
kromé vy$e uvedeného profesor Artturi Virtanen (helsinsky bioche-
mik a nositel Nobelovy ceny) prokézal, Ze enzymy obsazené v syrové
stravé se z ni uvolnuji a pisobi ihned poté, co je rozmélnéna v tstech.

Zdzracné katalyzdtory

Jestlize za plného zdravi potfebujeme enzymy pro mnoho reakci,
v dobé nemoci nebo stresu je potfebujeme jesté vice, protoze télo po-
tfebuje jesté vice zivin pro zédkladni biochemické reakce nez v dobé
pohody a klidu. Tyto reakce by bez enzymi neprobihaly, nebo by pro-
bihaly jen pomalu. Enzymy tyto reakce zahajuji, urychluji a ukoncuji.

Enzymy jsou katalyzatory reakci. Je zndmo a dobfe popsano jen
asi 3000 enzymd, ale jak uz jsme zminili vyse, jejich skutecny pocet
se odhaduje na desitky tisic.

Slyset, vidét, myslet, snit...

Imunitni systém, ktery je hlavni obranou ¢lovéka proti nemocem, velmi
zavisi na enzymech. Enzymy vsak potfebujeme nejen pro imunitu, tra-
veni a vstfebavani Zivin, ale i proto, abychom vidéli, slyseli, citili, dy-
chali, pohybovali se a méli chut. Enzymy aktivuji hormony, poméhaji
opravovat genetickou informaci (DNA) a hraji roli pfi rozmnozovani.
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Kyselina propionova byla objevena jako jeden z produktd degra-
dace cukr@. Brani rastu plisni a nékterych bakterii. V téle je rychle
metabolizovdna a je netoxickd v béznych koncentracich. Objevuje
se pfi vyrobé octa a v malych mnozstvich také vznikd pfi fermentaci.

Kyselina octova dava octu jeho charakteristickou chut a vani. Jde
o produkt bakteridlni fermentace (i kdyz byva vyrdbéna také synte-
ticky), kterou maji na svédomi bakterie kyseliny octové Acetobacter.
Tyto pfeménuji za pritomnosti kysliku na kyselinu octovou (ocet)
a vodu zejména alkoholy vznikajici kvasenim cukrd, coz se déje ze-
jména pomoci kvasinek. Z jedné molekuly alkoholu vznika piisobe-
nim bakterii jedna molekula kyseliny octové a jedna molekula vody.
V mens$im mnozstvi vznika kyselina octovd nejen pfi vyrobé octa, ale
také pti fermentaci zeleniny a ovoce na probiotické salaty.

Kyselina mlécnd - kralovna fermentacnich kyselin

Kyselina mlé¢na neboli laktat je hlavnim produktem fermentace bak-
teriemi kyseliny mlé¢né (laktobacily, leukonostoky apod.), které ji
tvofi z jednoduchych sacharid a $krobd. Zatimco pfi spravné fer-
mentaci vznikd prevazné v podobé pravotocivé (L-kyselina mlé¢nd),
kterd je rychle metabolizovatelna a pfizniva pro lidsky organismus,
jeji levotocivd D-varianta ¢i smés obou (DL) byvd vyrdbénd synte-
ticky nebo vznika pfi nékterych chorobéch. Je hiife télem stravitelna
a nema 1éc¢ivé vlastnosti své pravotocivé sestry, pokud pfimo neskodi.
Kyselina mlé¢nd v pravotocivé podobé — tedy ta z probiotickych salat
nebo kefiru ¢i jogurtu, a ta, kterd vznika také pfi normdalnim metabo-
lismu a cviceni — md spoustu priznivych dopadid na zdravi. Podporuje
ve stfevech rist priznivé stfevni fléry, protoze si ji laktobacily a ostatni
nejen vytvareji z cukri pomoci enzymu LDH, ale také se ji Zivi, pfe-
ménuji ji na energii. Potlacuje rtist nepriznivych bakterii. Normalizuje
hladinu Zalude¢ni kyseliny HCl a pomaha télu vstfebavat proteiny a Ze-
lezo. Stimuluje také bunécny metabolismus. Svalové bunky nékterych
tkéani, napriklad srdce, jsou vysoce propustné pro kyselinu mléc¢nou. Je
konvertovdna na pyruvat a energii. Hladina kyseliny mlé¢né v krvi
je bézné 1 az 2 mmol/], pfi intenzivnim cvic¢eni mize kratkodobé vy-
stoupat az pres 20 mmol/l. Je-li v krvi nadmérné mnozstvi kyseliny
mlécné, je odebrdno jatry, preménéno na pyruvat a poté na glukézu
a energii. Dvé molekuly kyseliny mlé¢né mohou byt pfeménény na lak-
tid a posléze na heterolakticky nebo syntiolakticky polylaktid, u nichz
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Clovéka Zivi jedna tietina toho, co sni.
Zbylé dvé tietiny Zivi jeho lékare.
Napis ze starovékého Egypta

Vitaminy, mineralie a dal$i zZiviny
v probiotickych salatech

Obsah rtiznych Zivin v rGznych probiotickych salatech se bude li-
$it zejména podle pouzitych surovin (k nimz patfi hlavni i vedlejsi
druhy pouzité zeleniny ¢i ovoce, dile kofeni apod.), ale také podle
zpusobu a délky fermentace a nasledného uchovdvani. Obecné
lze fici, ze v probiotickém saldtu budou jednak Zziviny ptvodnich
surovin, a také ziviny, které vznikaji az v pribéhu fermentace. Celkova
vyzivova hodnota fermentované zeleniny je zpravidla o dost vyssi, nez
je tomu u pavodni zeleniny pred fermentaci, samoziejmé za predpo-
kladu spravné fermentace.

Vitaminy a minerdlie

Obsah minerdld a vitamind ve sklizené zeleniné zalezi mimo jiné
na pudeé, na které byla péstovana, a na metodach péstovani. Kvalita
pudy klesa a metody zamérfené na rychly rist a velky objem zeleniny
maji rovnéz negativni dopad. Biochemik Donald Davis z Texaské uni-
verzity v této souvislosti zjistil, Ze v letech 1950 az 1999 poklesl obsah
zivin v zeleniné péstované v USA, a to odli$né u raznych Zivin: obsah
zeleza se snizil o 15 %, obsah vitaminu C o 20 %, obsah vitaminu B,
(riboflavinu) dokonce o 38 %, obsah proteint o 6 %. Poklesly i hodnoty
vapniku a fosforu. Vzhledem k obvyklym metoddm hnojeni v masové
zemeédélské produkci, které dodavaji jen hlavni prvky, bude pravdé-
podobné jesté horsi ubytek stopovych prvkad, které jsou vsak rovnéz
velmi vyznamné pro zdravi. Nékteré tyto ziviny vCetné zminéného
riboflavinu mze pomoci rozmnozit pravé fermentace.
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5. SUROVINY PROBIOTICKYCH SALATU

rakoviné. Karoteny pomahaji chranit zrak a maji antioxida¢ni ucinky.
Kapusta podporuje detoxikaci organismu podobnymi ¢i stejnymi 14t-
kami jako jiné brukvovité zeleniny.

Paprika

Paprika pochdzi z divoké papriky, kterd rostla v jizni Americe, a lidé ji
tam vyuzivali jiz pfed 7000 lety. Odtamtud ji po svété rozsirili Spanél-
$ti a portugalsti moreplavci. Obsahuje mnoho kfemiku a fluoru, takze
je dalezita také pro kiizi, vlasy a nehty. Je zdrojem vitaminu C a provi-
taminu A, vitamin® skupiny B, manganu, molybdenu, drasliku a médi.
Palivé varianty papriky (jako chilli, mexické jalapenio papri¢ky apod.)
obsahuji latku kapsaicin, kterd odpovida za jejich ostrou chut a u niz
bylo zjisténo protinddorové a protiviedové plisobeni (podrobnéji
o tom déle v ¢4sti o kofeni).

Por

Pér pravdépodobné pochazi ze stfedni Asie, avsak i v Evropé se pés-
tuje uz tisice let, minimalné od dob starovékého Recka a Rima. Ri-
mané ho rozsirili mimo jiné na britské ostrovy a od stfedovéku je pér
i diky nim narodnim symbolem Walesu. Vel$ané si ho v roce 1620
v bitvé se Sasy zastrcili za Cepice, aby poznali, kdo k nim patfi a kdo
ne, a bitvu i diky péru vyhrali.

Pér je bohaty na draslik a vapnik a obsahuje také fosfor, siru, chlér,
mangan a Zelezo. Ma také mnoho vitaminu C a vitamind skupiny B.
Ma detoxika¢ni Géinky, podporuje vylucovani travicich $tav a ¢in-
nost slinivky bti$ni. Cisti krev, zejména od kyseliny mocové. Zlepsuje
strukturu cholesterolu (snizuje LDL a zvySuje HDL) a obecné ma vét-
$inu pozitivnich vlastnosti, které byly popsany u cibule a ¢esneku. Ob-
sahuje urc¢ité mnozstvi drazdivych oxalatd, které se ovsem rozkladaji
pti fermentaci.

Reficha

Je rovnéz — podobné jako zeli ¢i rtzickova kapusta — velmi bohata
na siru a ddle md mnoho drasliku, manganu, vapniku, sodiku, hot¢iku,
fosforu, zeleza, médi a chléru. Je tedy G¢innym cistidlem (detoxikac-
nim prostfedkem) pro télo. Napoméhd rozpousténi srazeného fibrinu
v krevnich cévich (napfiklad v hemoroidech). Obsahuje vitaminy
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MORSKE RASY A SUCHOZEMSKE DIVOKE ROSTLINY

Cesndcek lékai'skij

Tato euroasijskd bylina roste v lesich, u cest i na zahradkach a patfi
k jedlym divokym rostlindm. Ji se syrova i vafend a muaze se také jist
fermentovana. Obsahuje podobné jako Cesnek sirnaté glykosidy, déle
alliarin, karoteny, chlorofyl, étericky olej, pektin ¢i vitamin C a rov-
néz minerélie v podobném sloZeni jako u brukvovité zeleniny (Cesna-
¢ek patfi také mezi brukvovité). Dezinfikuje mocové i dychaci cesty,
podobné jako cesnek ma protisklerotické Gcinky. Ma pfiznivy vliv
na gastrointenstindlni trakt. V anglictiné se nazyva garlic mustard,
tedy doslova ,,Cesnek hoicice”, protoze svou zvlastni chuti pripomina
jakousi kombinaci obou téchto jedlych rostlin, i kdyz neni tak vyrazné
stiplavy.

Medvédi cesnek

Tato bylina roste v Evropé a severni Asii, nejradéji ve stinu v lesich
¢i u lesa a v posledni dobé se stava i oblibenou péstovanou jedlou
trvalkou. Obsahuje rovnéz sirnaté glykosidy v listech i cibulkéch, éte-
rické oleje, sirany i polysirany, chlorofyl, adenosin, glutathion, mer-
kaptan, organické soli a mnozstvi dalsich uc¢innych latek, které nejsou
plné probaddny. Z mineralii je v ném kromé siry hojné obsazen hof-
¢ik, mangan i zelezo, ale i dalsi prvky. Ma antibiotické, mirné pro-
jimavé, mocopudné ic¢inky. Napomaha detoxikaci, snizovani vys$siho
tlaku krve a zlepSovani krevniho obrazu. Ve vysokych davkich muze
podobné jako bézny Cesnek drazdit ledviny. Fermentované listy jsou
velmi chutné, nicméné Cerstveé utrzené syrové listy jsou jesté chutnéjsi.
Fermentace vSak ma smysl pro uchovani, protoze pokud neméme
medvédi Cesnek na zahradce, kde si ho miZeme postupné trhat, nema
smysl v lese natrhat stovky listd pro postupnou konzumaci zasyrova,
protoze rychle vadnou a ztraceji na hodnoté. Pokud z velkého mnoz-
stvi listG udélame probioticky saldt, madme ziviny uchovany na dlou-
hou dobu.
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Z KNIHY SE NAPRIKLAD DOZVITE...

* kolik priznivych bakterii obsahuje 1g dobfte kvasené zeleniny,

* Ze prvni masové pojidani probiotickych salat mozna zaZila Velka ¢inska zed),

* jakymi zpUsoby se vyrabéji riizné probiotické salaty a jaké Ziviny z nich lze
ziskat,

* jaka je historie i vyZivova hodnota zeleniny, kofeni a dalSich surovin v pro-
biotickych salétech,

* 7e korejsti profesofi dokézali pomoci kimé&chi vylé&it ptaci chiipku u ptéka,
* co je pravdépodobné nejzdravéjsim narodnim jidlem na svété,
* 7e Litevci méli v predkfestanskych dobéch boha fermentovanych potravin,

* 7e moreplavec James Cook si pfecetl knihu o kvasené zelening, naloZil na své
Llodé 60 sudd kysaného zeli a zachranil tak namorniky od kurdé&ji,

* 7e fermentované potraviny konzumuji i zvifata — doctete se, které zvire
v piirodé konzumuje ,gin" a které je spi$ na ,pivo”,

* co chce fotograf slySet od Korejcd, které fotf,

* pro€ Krystof Kolumbus péstoval na Haiti okurky,

* kde a pro¢ kontroluji rodice divek fermentaéni jamy budouciho Zenicha.

...a mnoho dal3ich zajimavych informaci pro ty z vas, kdo hledate chutové
povyrazeni, chcete upeviiovat své zdravi, posilit svij organismus a radi
experimentujete.
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