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Kdo nebo co jsou bakterie mlécného
kvaseni

* Lactobacillus sp.
* Streptococcus sp., Lactococcus sp.
* Leuconostoc sp.



Rozdeéleni potravin podle suroviny

MIléko — jogurt, kefir, syry

Zelenina — zeli, okurky, repa, kimchi
Obiloviny — kvaskovy chléb, fermentované
kase

Napoje — kombucha, cider

Lusténiny — miso, tempeh, natto
Speciality — houby, ryby, omacky

Maso — specialni salamy



NE-mlécné kvaseni
* Alkoholické napoje
* PecCivo kynuté kvasnicemi

* Fermentace vlastnimi enzymy —
kakao, kava, €aj, olivy, horcice, orechy

NE - kvaseni

Ocet
Kyselina citronova



Kysané potraviny ve svété
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— Nam znamé — jogurt,
kysané zeli, kvaskovy chléb
* Asie
— Asijsky import na zapad —
kombucha, kimchi, tempeh
— Typicky asijské speciality
27?7

e Afrika a Oceanie




Kysani — proc€ vlastne?

Konzervace potravin bez ztraty cennych latek
Obohaceni o potencialné probiotické kmeny

Obohaceni o biologicky aktivni latky a
vitaminy (B, K)

Uvolnéni téchto latek z vazby (antioxidanty)

Odstranéeni nekterych latek — laktoza, toxiny,
horciny
Zlepseni chuti



Podobné potraviny bez vétsiny vyhod
fermentovanych pribuznych

e Zelenina nakladana do octa
e Sterilovana zelenina

* Termizované a pasterované potraviny
 Kompoty a zavareniny
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Pro koho?

Vsechny od prvnich do falesnych zubu

Kdo hlavné:
Vegetariani a vegani
Vyznavaci ,raw food” a ziveé stravy
Sportovci
Rekonvalescenti



Kdy je treba opatrnost

Alergie na mléko

Alergie na zeleninoveé slozky
Nesnasenlivost lepku nebo laktozy
Nadymani

Autoimunitni onemocneéni strev
Omezeni soli v potravinach



Kde vzit kvalitni fermentovanou
potravinu?

 Nakup X domaci produkce
e Domestikované nebo divoké
e Skladovani




Co je nutné?

Potravina kterou chceme kysat

Bakterie

- Eliminace kysliku



/  Zasady uspésné fermentace |

L R N mmm— e | AR R TN

-. /
/ Cisté nadobi

,;i» Kvalitni zelenina
— Musi byt bio?
— Je treba ji loupat?
— Je potreba ji predvarit?
— Musi byt nakrouhana na jemno?




Zasady uspesné fermentace ||

« Sul

— nemela by obsahovat toxické latky ani

[

morska sul

— do krajene zeleniny 15 g na 1 kg zelenlny, nalev
1,5-5% soli

« Koreni — nejen pro chut

« Startovaci kultura
— nalev z kysane zeleniny
— syrovatka, kefir, kombucha




Zasady uspesné fermentace ll|

 Qdstranéni vzduchu

— pouziti nalevu u kusové -
zeleniny (okurky, rajcata,
houby)

— vhodné stlaceni u

krajené zeleniny (zeli,
kimchi)




Uz je hotovo?

» Jak poznam ze kvaseni zacCalo
— Tvorba plynu (zapach)
— Zmena chuti do kysela

» Doba fermentace zavisi na
druhu zeleniny a teplote

— Okurky, mekci zelenina,
krouhané smesi — 3-5 dni

_ Zeli 4-6 tydnd




Co se muze pokazit

* Nenastartuje se mlécna fermentace
— Nepritomnost bakterii — priste pouzit starter

* Rozrostou se plisne

— NedostateCne vycistene nadoby, nekvalitni
zelenina

— Bohuzel nutno vyhodit
* Rozbije se sklenice



Myty a pravdy

Dobry zdroj vitaminu C - NE
Zelenina je zdrava je Cerstva a syrova — NE

Protoze cesnek a palivé papricky konzervuiji,
nemuze to byt fermentované — NE

Fermentace odstranuje alergeny- NE
Fermentovana strava upravuje zazivani — ANO

Obnovuje vnitrni prostredi vyvedeneé z
rovnovahy - ANO



Co prinasi fermentované potraviny

Zdravé a vyvazeneé jidlo
Chutovy zazitek
Komfortni traveni
Podpora imunity




Dobrou chut a
prijemné zaziti




