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Fermentovani pro zacatecniky

Kysané zeli zndme vSichni. Ale co kvasend mrkev, redkvicky, okurky, kvétdk nebo treba smés zeleniny s
cesnekem a chilli?

Fermentovani se v poslednich letech znovu dostava do nasich kuchyni, prestoze vlastné nejde o
zadnou novinku. Kvaseni pouzivaly generace pred nadmi davno predtim, nez existovaly lednice a mrazaky.
A praveé konec léta a zaCatek podzimu je idedlni chvile si ho vyzkouSet. Zahrady jsou plné zeleniny, na trzich
je velky vybér a prebytkl byva vic nez dost.

Co se pri fermentovani vlastné déje?

Pri mléécném kvaseni dostanou prostor bakterie mlécného kvaseni které se prirozené vyskytuji na
zeleniné. Ty postupné premeénuji pritomné cukry na kyselinu mlé¢nou. Prostredi se okyseluje, zelenina
ziskava typickou nakyslou chut a zaroven se méni podminky tak, Ze jsou pro radu nezadoucich
mikroorganismu méné priznivé.

A nebojte - s mlékem nema mlécné kvaseni nic spolecného. Nazev pochazi od kyseliny mlécné,
ktera pri procesu vznika.

Fermentovani neni totéz co nakladani do octa

Okurky ve sladkokyselém nalevu a kvasené okurky vypadaji podobné, ale vznikaji iplné jinak.U klasického
nakladani dodame kyselost pomoci octa. Pri fermentovani kyselé prostredi vznika postupneé
samotnym kvasenim.



Do zédkladni kvasené zeleniny tedy zadny ocet pridavat nemusime. A nepotrebujemeani specialni ,startovaci
kulturu“. U spravné pripravené zeleniny se o kvaSeni postaraji mikroorganismy, které jsou na ni prirozené
pritomné.

Co budete potrebovat?

Na prvni pokus nepotrebujete témér zadné specidlni vybaveni.
Pripravte si:

® Cerstvou a zdravou zeleninu,

* sul,

® Cistou sklenici,

* nuz a prkénko,

* néco, ¢im udrzite zeleninu pod hladinou.

Existuji samoziejmé fermentacni nadoby, vicka s ventilem nebo sklenéné zavazi, ale na prvni sklenici
kvaseného zeli opravdu neni nutné nakupovat celou novou kuchynskou vybavu.

Pravidlo cislo jedna: Zelenina patri pod hladinu

Pokud si z ¢lanku mate zapamatovat jedinou véc, pak tuto: Zelenina pri fermentovani nesmi koukat z
nalevu.

Pod hladinou je prostredi s omezenym pristupem kysliku, které prejeme procesu kvaseni.Na kouscich
zeleniny vyc¢nivajicich nad hladinu se naopak muze snadnéji objevit plisenr. Zeleninu proto ve
sklenici dobre stlacte a podle typu kvaseni ji zatézkejte. Pouzit muzete specidlni fermentacni zévazi,
mensi Cistou skleni¢ku nebo jinou pomtcku uré¢enou pro kontakt s potravinami.

Pravidlo cislo dveé: Se soli neexperimentujte

Sil pri fermentovani neni jen dochucovadlo. Pomaha vytvorit prostredi vhodné pro zadouci
kvasSeni, ovliviiuje konzistenci zeleniny a omezuje rust nezadoucich mikroorganismii. Proto neni
dobry népad rict si: ,My moc nesolime, tak ddm polovinu.” MnoZstvi soli se 1iSi podle konkrétni zeleniny a
zpusobu fermentace, proto se pri prvnich pokusech drzte ovéreného receptu asul radéji vazte, nez
odmérujte od oka.

Zacnéte kysanym zelim

Na prvni pokus je obycejné zeli témer idedlni.
Jednoduchy zaklad

Na 1 kilogram ocisténého nakrouhaného zeli pouzijte priblizné 22 gramu soli. Zeli dejte do velké misy,



prisypte sul a nékolik minut poradné mackejte rukama. Ze zacatku se mozné nebude dit nic. Pak ale zeli
zacne méknout a poustét vlastni Stdvu. Napéchujte ho do Cisté sklenice a opravdu silné stlacujte, aby mezi
zelim nezustavaly velké vzduchové kapsy. Nakonec by mélo byt zeli zakryté vlastni $tavou. Zatizte ho tak,
aby Zadny kousek nevyc¢nival nad hladinu. A ted uz za¢ne pracovat Cas.

Jak dlouho nechat zeleninu kvasit?

Tady neexistuje jedno Cislo pro vSechno. Zalezi na druhu zeleniny, mnozstvi soli, teploté i na tom, jak
vyrazné kyselou chut mate radi. U zeli trva plné kvasSeni pri vhodné pokojové teploté zpravidla nékolik
tydnu. Mensi nadoby a jiné druhy zeleniny ale mohou chutnat prijemné uz podstatné drive.

Béhem kvaseni muzete pozorovat:

* drobné bublinky,

* zakaleni nalevu,

* lehké syceni,

* typickou nakyslou vuni.

To vSechno muzZe byt béZnou soucasti fermentace. Hotovou zeleninu potom presuiite do lednice, kde se
kvaSeni vyrazné zpomali.

Co vsechno muzeme fermentovat?

Jakmile zvladnete prvni sklenici, zjistite, ze zelim moznosti rozhodné nekonci.

Vyzkouset muzete treba:

* Mrkev. Nakrajejte ji na hranolky nebo kolecka. Vyborné si rozumi se zazvorem,
¢esnekem nebo chilli.

* Redkvicky. Kvasenim trochu zjemni svoji $tiplavost a ziskaji pfijemné nakyslou
chut.

* Kvétak. Rozdélte jej na malé ruzicky a pridejte napriklad cesnek, pepr nebo
horc¢icné seminko.

® Okurky. Fermentované okurky jsou uplné jiny zazitek nez klasické sladkokyselé
sterilované okurky.

* Cervend repa. Je vyraznd chuti i barvou a hodi se do salat nebo jen tak jako
priloha.

* Zeli s mrkvi. Perfektni startovaci kombinace. Pridat muzete kmin, cibuli nebo treba
kousek jablka. A pokud vas kvaSeni chytne, muzete se pozdéji pustit treba i do
kimchi.



Koreni? Tady se da krasné experimentovat

Samotna zelenina, stl a kvaseni staci, ale koreni dokéZe kazdou sklenici uplné zménit.
Zkuste napriklad:

kmin
cesnek
chilli
Zazvor
kopr
[ pept
horciéné seminko
bobkovy list

Jednou pripravite mrkev se zdzvorem, podruhé s ¢cesnekem a chilli - a prestoze zaklad bude stejny, vysledna
chut muze byt Gplné jina.

Co kdyz nalev zbéla nebo se zakali?

Zacatecnika casto vydési kazdd zména ve sklenici. Zakaleny nalev nebo bublinky samy o sobé nemusi
znamenat problém. Pri kvaseni se vzhled i viné zeleniny prirozené méni.

Jina situace je, pokud se objevi jasné znamky kazeni. Pokud vidite chlupatou nebo barevnou plisen,
zelenina vyrazné zapacha po hnilobé nebo mate pochybnosti, zda fermentace probéhla spravné,
obsah radéji nejezte.

Nejcastéjsi chyby zacatecniku

¢ Zelenina vycniva nad hladinu. Nejcastéjsi problém. VSechno pevné udrzujte
ponorené.

* Prilis malo soli. Sl je soucast procesu, ne pouze dochuceni. Drzte se ovéreného
receptu.

* Prilis vysoka teplota. Ve velkém teple muze kvaSeni postupovat prili$ rychle a
zelenina muze ztracet prijemnou pevnost.

* Nedostatec¢né cista nadoba. Sklenice, ruce i pomicky by mély byt dobre umyté.

* Sklenice naplnéna az po okraj. Kvaseni produkuje plyny a hladina muze stoupat.
Nechte proto nahore trochu prostoru.

* Netrpélivost. Fermentace neni zavarovani. Nechte mikroorganismum c¢as udélat
jejich praci.



Musime sklenici uplné zavrit?

Pri fermentaci vznika oxid uhli¢ity, ktery musi mit moznost unikat. Velmi pohodlnd jsou proto fermentacni
vicka s ventilem. Pokud pouzivate obycejnou sklenici s vickem, je potieba postupovat podle konkrétniho
ovéreného receptu a nadoby a pocitat s uvolnovanim vznikajiciho plynu.

Sklenici béhem aktivniho kvaseni také postavte radéji na talirek. Pokud fermentace zacne opravdu
bujare, ¢ast nalevu muze vytéct.

Co s hotovou kvasenou zeleninou?

Nemusite ji jist jen samotnou ze sklenice. Kvasené zeli se hodi jako priloha k masu nebo do salatu,
fermentovanou mrkev muzete pridat do sendvice, fepu do saladtové misky a kyselé redkvicky treba k
pecenym bramboram.

Kvasena zelenina také vyborné funguje tam, kde jidlu chybi néco kyselého a krupavého. Jen pokud chcete
zachovat vlastnosti zivého fermentovaného vyrobku, neni vhodné ho dlouho tepelné upravovat.

Jedna sklenice uplné staci

Zacatecnici maji obCas tendenci nakrouhat deset kilo zeli, my doporucujeme pravy opak.Zacnéte jednou
sklenici. Zjistite, jak fermentace voni, jak se méni chut, jak rychle probihd pravé ve vasi kuchyni a jak
kyselou zeleninu mate radi.

A pokud se prvni sklenice povede? Pak uz dost moznd zacnete premyslet, jestli by nebylo dobré zkvasit
mrkev. Potom redkvicky. Pak kvétak. A najednou zjistite, ze na kuchynské lince tiSe bublaji ¢tyti sklenice.



