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Fermentovane ndapoje

Coje
fermentace?

Fermentace (nebo take
kvaseni) je pfirozeny proces,
pri kterem bakterie a
kvasinky méni cukry v
potravindch najine latky -
napriklad na kyselinu
mieécnou.

Typy fermentace:

o Mlécné kvaseni — jogurt, kefir, kysane
zeli

« Alkoholove kvaseni — pivo, vino, chleb

e Octoveé kvaseni — ocet, kombucha

e SmiSene fermentace — saldm, sojovd
omacka

Fermentacni triky:

e Vodni a mleény kefir (napf. od
Wugi.cz)

 P¥i prdci s vodnim nebo mleénym
kefirem nepouzivej kovove ndstroje,
ani sitko.

e Hotovy kefir nebo limonddu skladuj v
lednici - zpomalis kvaseni a
prodlouzis trvanlivost.

Experimentu;j

Objevuj ovoce a plody, ktere jsou v
sezoneé. Kombinuj bylinky i koreni.
Fermentovdni je jako hra s odstiny chuti.

Zdkladni pravidla:

e Pouzivej nejlepe chemicky
neosetrene ovoce a bylinky.

o DUVErUj svym smysIim -
podezrely zdpach nebo vzhled
znamena problem.

« Sklenice nepln po okraj, nech
prostor pro bubldni.

e Nenechdvej kvasit na slunci

« UDRZUJ CISTOTU!

Pro¢ fermentovat?

 Konzervace (trvanlivost):
Fermentovane potraviny vydrzi
mnohem déle nez Cerstve.

o Chut: Fermentace vytvari
jedinec¢né, komplexni chuté -
kysele, lehce navinulé nebo
"oublinkove".

e Zdravi: Fermentované potraviny
obsahuji probiotika - prospésne
bakterie, ktere podporuji zdravi
stfev a imunitu.

« Stravitelnost: Mikroorganismy
"oredtravi' potravinu - rozkladaiji
slozité latky na jednodussi, které
NnAas zaludek sndze zpracuje.
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Recepty

Fermentovand
limondda

Ingredience na 3 | sklenici:

e 3| prevarene a vychladlé vody

e 2-3 hrsti ovoce nebo bylin

e 200 g tftinoveho cukru

e 1citron bez chemickeho oSetreni

Postup:

Rozpust cukr ve vodé. Do Giste
sklenice pridej ovoce, byliny a
pripadné citron. Zalij cukrovym
roztokem. Nech stdt pfi pokojoveé
teploté 2-3 dny. Kazdé rdno promichej
a ochutnej. Pote preced pres pldatno a
uloz do lednice.

Kefirove livance

Ingredience:

e 500 kefiru

e 300 g hl. mouky
e lvejce

e 5gjedlé sody

e 50 g cukru

e olej na smazeni

Postup:
Smichej mouku s cukrem a jedlou

sodou. Pridej kefir a vejce, dobre
promichej a smaz na pdnvi s trochou

oleje.
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Fermentovanad
shidanovd kase

Ingredience:

« 150 g kefiru

50 g jemnych vlio&ek

IZice mletych Inénych seminek
orechy a seminka dle chuti
javorovy sirup

ovoce dle chuti

Postup:

Smichej vSechny ingredience kromé
ovoce a javoroveho sirupu. Nech pres
noc fermentovat pri pokojove teplote.
Rdno ozdob ovocem, oslad sirupem a
poddve;.
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