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Workshop:
Fermentovanad zeleninad

Coje Zdkladni pravidla:
fermentace?

Vzdy pouzivejte Cerstvou, nejlepe

chemicky neosetrfenou zeleninu.

e Zelenina musi byt vzdy ponorend
pod hladinou stdvy nebo ndlevu.

« Sklenice neplnite po okraj - nechte
prostor pro bubldni.

« Nekvaste na pfimém slunci.

e UdrZujte Cistotul!

Fermentace (nebo take
kvaseni) je pfirozeny proces,
pri kterem bakterie a
kvasinky méni cukry v
potravindch na jine latky -
napfiklad na kyselinu

mieécnou.
Pro¢ fermentovat? Jak fermentovat?

« Konzervace (trvanlivost): « Ve vlastni stave - idedini pro
Fermentované potraviny vydrzi Stavnatou zeleninu (napf. zeli). Pridejte
mnohem deéle nez Cerstve. 15-20 g soli na 1kg zeleniny, dobre

promichejte, nechte pustit Stavu a

e Chut: Fermentace vytvdriijedinecneg, pevne pechujte do sklenic.
komplexni chuté - kyselég, lehce
navinulé nebo "bublinkove". e V solném ndlevu - vhodné pro mené

Stavnatou zeleninu (napf. mrkey,

o Zdravi: Fermentovane potraviny fedkvicky). Pripravte ndlev: 20 g soli
obsahuji probiotika - prospésne na 11 prevarene a vychladle vody.
bakterie, které podporuji zdravi stfev a Zeleninu zatézkejte, aby byla
imunitu. ponorend, a nechte kvasit.

o Stravitelnost: Mikroorganismy
"orfedtravi" potravinu - rozklddaiji slozite
Idtky na jednodussi, které nas Zaludek
sndze zpracuije.

Experimentu;j

Pouzivej kofeni, kombinuj zeleninu a hragj
si s bylinkami.
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Recepty

Fermentovand
zelenina

Ingredience na sklenici (cca 770 ml):

e 400 g ocistené a nakrdjené
zeleniny

e 500 ml prevarene a odstdte vody

o sul

e koreni podle chuti

Postup:

1.Zeleninu omyj, oCisti a nakrdije;j.

2.Naskldadej ji do sklenice, zalij vodou
a pridej odpovidajici mnozstvi soli
(20 g na 1kg zeleniny). Sklenici
napli jen do cca 2 cm pod okraj
(ohyb) a uzavri fermentacnim
vickem.

3.Nech stat pfi pokojove teploté 4-8
dni.

4.Pribézné ochutndvej (pripadné
odlévej prebytecnou tekutinu).
Potée uloz do lednice.

Tip 1.

Doporuceny mix zeleniny: redkvicky,
mrkev, Cervend fepa, kvetdk, jarni
cibulka, bild fedkeyv, cibule, Eesnek.

Tip 2
KdyZz zelenina plave na povrchuy,
mUzZes pouZit zelny list jako poklicku.
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Domdci kimchi

Ingredience na sklenici (3l) :

e 1hldvka pekingskeho zeli

o 2 velké mrkve

e cca 250 g fedkve daikon

e 1svazek jarni cibulky

e 1ljablko

e 1cibule

e cca 3 cm zdzvoru

o Cesnek podle chuti

e 4 |zice koreni na kimchi (napf.
Sonnentor)

e 3lzZice sojove omdacky

 sUl dle potfeby (20 g na 1kg smési)

Postup:

1.Zeli oCisti, omyj a nakrdjej na vetsi
Ctverce (cca 3-4 cm). Dej do velke
misy a pridej ocisténou a
nakrdajenou mrkev, fredkev a jarni
cibulku.

2.V mixeru rozmixuj cibuli, jablko,
sojovou omacku, kofeni, zdzvor a
pfipadné Cesnek. Smés ochutnej a
postupneé ji vmichej k zeleniné.

3.VSe zvaz a pridej odpovidaijici
mnozstvi soli (cca 20 g na 1kg
smesi). Nech odlezZet alespon 1
hodinu.

4.Naplr smési sklenici, uzavri ji a
nech fermentovat pfi pokojovée
teploté 2-5 dni (dle chuti). Poteé uloz
do lednice.
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