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Predmluva

Nakladani pomoci mlé¢ného kva-
$eni je genidlnim zptusobem kon-
zervovani zeleniny. Pti pouziti této
metody se zachovaji Ziviny a navic
dojde k vytvoreni aromat, kterd ndm
jiné metody nedopreji. Na rozdil

od mrazeni nebo zavarovani neni

k tomuto zptsobu konzervace zapo-
trebi elektrickd energie.

Uz ani nevim, co vzbudilo mtj
zdjem o nakladani zeleniny pomoci
mléc¢ného kvaseni. Mozna jsem
kdysi zaslechla néjakou zpravu
v radiu. Kazdopadné jsem si uvédo-
mila, Ze v nasi knihovné lezi maly
svazecek se star$im datem vydani,
ktery se zabyva naklddanim potra-
vin v domdcnosti. Je v ném popsano,
jak 1ze pomoci mlé¢ného kvaseni
nakladat do hlinénych nadob
tazole, okurky, strouhané hlavky
zeli a mrkev a ptipravit si tak zasoby
na zimu. Byl to pro mé pohled do
ciziho svéta a davné minulosti, do
doby, kdy byly rodiny vétsi, sklepy
chladnéjsi a zahrady plné zeleniny,
nikoli travniki a razi. Nesmime
zapominat, Ze doma vypéstované
potraviny mély v té dobé jinou prio-
ritu, neZ pro nds maji nyni.

O néjaky cas pozdéji, asi pred
tfemi roky, se mi dostala do rukou
kniha ,,The Art of Fermentation®
amerického autora Sandora Katze.
Vyborné dilo ze soucasnosti
(seznam literatury ¢. 20). Byla
jsem lapena a od té doby mé
uz toto téma nepustilo.

Novéjsi americka literatura
o mlé¢ném kvaseni (fermentaci)
se mezitim rozrostla na vétsi pocet
titult a pfistupuje k véci naprosto
jednoduse. U véech nakladanych

potravin plati: chutnaji-li dobre,
mohou zistat, jinak na kompost.
Bere se, Ze fermentace ,,is more of
an art than of a science” (,,je spiSe
uménim nez védou®), a pohlizi se
na ni jako na novy umélecky smér
v oblasti ptipravy jidla (viz str. 8).

Zpét k této knize. Nepopisuji
zde zadné exotické pokrmy, spise
chci predstavit vyzkousené tradi¢ni
i novéj$i metody a poznatky biolo-
gické konzervace zeleniny. S témito
zakladnimi védomostmi budou
moci ¢tendfi tento fascinujici zpa-
sob konzervace sami vyzkouset
a vytvaret vlastni chutné kreace.

K nad$eni pro fermentaci dnes
jisté prispivd i to, Ze se jedna
0 ,2ivy“ proces. Bakterie kyseliny
mlécné se u nds usadi (nebo také
ne). Jsou tu a mizeme je krmit
(i kdyz pohladit si je nemiizeme).
Najdou-li vhodnou vyzivu, rozmno-
zuji se — je to velmi jednoduché.
Otazkou ziistava, pro¢ nakladani
pomoci mlé¢ného kvaseni upadlo
v poslednich desetiletich do zapo-
mnéni, kdyzZ se jedna o metodu,
diky niz lze velmi snadno zeleninu
konzervovat a navic jesté vylepso-
vat? K této zméné doslo v 60. letech
20. stoleti kviili novym metodam
konzervovani, predevsim diky
moznosti uchovavat zeleninu
zamrazenim. Kdyz se v roce 1957
objevila v obchodech prvni mrazena
zelenina - byl to $penit —, nakla-
dani pomoci mlééného kvaseni
zacalo z domdcich sklept postupné
mizet. Nyni se v§ak kurz obraci
opét na druhou stranu. Zvysené
uvédomovani si toho, jaké ucinky
maji kvalitni pfirodni potraviny na



Lina parta s budoucnosti -
pfibéh jednoho uspéchu

... Fermentovdni bylo vymysleno jako chytrd metoda konzer-
vace jidla. Kdyz uz neni mozné zabranit tomu, aby se v nagem
jidle usidlily houby, bakterie a kvasinky, je lepsi tohoto procesu
vyuzit, Zddouci mikroorganismy podpotit a tém druhym Zivot
co nejvice ztizit. Vedlej$im ucinkem je neuvéfitelnd proména
chuti, kterou toto zrani umoznuje. Bakterie a dali ¢initelé roz-
kladu vytvareji aromata, kterych by bez jejich pomoci nebylo
mozné dosdhnout a ktera jsou nesrovnatelna s ostatnimi.“

Kevin Farley provozuje se svou Zenou Alex Hozvenovou
v kalifornském Berkely Culture Pickle Shop. Oba zde osla-
vuji vysoké uméni kontrolovaného rozkladu. Kdyz se Kevina
zeptate, co presné déld, popisuje s oblibou svoji praci jako ,,mik-
rofarmareni®. Misto krav nebo prasat chova tento manzelsky par
mikroorganismy. Ve svém obchodé obhospodaruji vice nez
200 ekosystém, od bézné kultury bakterif kyseliny mlé¢né az
po slozité kombinované systémy z bakterii, kvasinek a plisni.

»Fermentovat lze vechno, co chutna dobfe i za syrova,“ fikd
Alex. Tteba brambory spi$e ne, hlivu nebo tundka bez pro-
blém. ,,Jde o to, aby si ¢lovék hral, byl trochu blazen a posouval
hranice,“ mysli si Kevin. ,,Kdyz uz jednou zacnes, objevis docela
novy sveét.“

Manzelsky par nechava své mikroorganismy mnozit témér
na véem, co nabizi bujnd kalifornskd flora a fauna: od mrkve
a chrestu pres zelené jahody az po vajicka jezovek a hiebenatky.
Pro gurmanskou restauraci ,Elements* kvasi aktualné ve spe-
cidlnich bakteriovych kulturach musle, které se poté dehydra-
tuji a serviruji s jahodovym kim¢i. V ,,Meadowood*, jedné ze
dvou restauraci s tfemi michelinskymi hvézdami v Kalifornii,
se vafi s jejich fermentovanymi limetkami. Joshua Skenes, nova
kuchatska superstar ze San Franciska, si jejich kvasené ryby
zada do své restaurace ,,Saison. A Bi-Rite, momentalné asi
nejmoédnéjsi gurmansky obchod na zapadnim pobfezi, ma také
v nabidce jejich kreace. Jak to vSechno zacalo? Kysanym zelim.
Kdyz byla Alex Hozvenova téhotna se svym prvnim synem,
dostala najednou chut na kvasené jidlo. V nejbliz$im obchodé
se zdravou vyzivou nasla kysané zeli. Koupila si ho, snédla
a fekla si: ,To bych zvladla lépe.“

»Na zacatku si o mné vétsina lidi myslela, Ze jsem blazen,“
fikd. Prvni roky se drzela finan¢né nad vodou diky vegantim,
pfiznivctim syrové stravy a dal$im lidem se zvlastnimi zvyk-
lostmi ve stravovani. Zékazniki ale pomalu pfibyvalo. Bylo jich
tolik, Ze Kevin Farley brzy opustil svou praci v Baumarktu, aby
mobhl také krouhat zeli. Dnes maji v sortimentu deset druhtt
kysaného zeli, od zeli ,,vintage“ se soli, jablky a kminem aZ po
»morskeé zeli“ s morskymi Fasami.

Vyratek z: Tobias Miiller:
»Faule Bande“ (Lind parta), Siiddeutsche Zeitung Magazin
40/2013

nase zdravi, renesance myslenky
sobéstacnosti a znovuobjevena
radost z vlastnoru¢niho vytvareni
a obhospodarovani dopomadhaji
mlé¢nému kvaseni na zaslouzené
vysluni.

Ur¢ité se dnes ne kazdy bude
chtit spratelit se starymi metodami
a velkymi otevfenymi nddobami
na kvaseni, ze kterych je nutno
pravidelné odc¢erpavat vznikajici
mazdrové kvasinky. To vSak ani
neni tfeba: naklddani pomoci mlé¢-
ného kvaseni funguje stejné dobre
i v malych skleni¢kach. A krasné na
tom je, Ze tento konzervacni postup
ponechava spoustu prostoru pro
experimentovani.

Kdyz jsem sama zacala pomoci
této metody zeleninu nakladat,
udivilo mé rozpéti udajt a doporu-
ceni, ktera jsem nachazela v litera-
tufe a na internetu, napt. ohledné
obsahu soli v laku, rozsahu teploty
pri skladovani, mozné dobé sklado-
vani a mnoha dalsich véci. Vyvodila
jsem z toho zavér, Ze tento konzer-
vacni postup nejen mnohé umoz-
nuje, ale i mnohé promiji. Jinak by
se tato metoda zpracovani prebytka
sotva udrzela a rozvijela po staleti.

Mnoho radosti pfi konzervovani,
vychutnavéni i experimentovani
pieje

Claudia Lorenz-Ladener
Staufen, ¢ervenec 2014
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1 Jak se naklada zelenina pomoci mlééného kvaseni?

Biologicky proces mlé¢ného kvaseni

Bakterie kyseliny mlé¢né najdeme

véude - v ptidé, na zdravych rostli-
nach, v lidském téle. Jiz po tisicilet
lidé vyuzivaji tyto bakterie ke kon-
zervaci zeleniny.

Bakterie pfeménuji molekuly
rostlinného $krobu a cukru
v syrové zeleniné na kyselinu mlé¢-
nou. Pfi procesu pieménovani
vznika také oxid uhlicity a z néj
kyselina uhlicita. Tyto kyseliny,
zejména vSak kyselina mlé¢nd, kon-
zervuji zeleninu tak, Ze snizi hod-
notu pH. V kyselém prostfedi a bez
ptistupu vzduchu je ztiZené mno-
zeni mikroorganismi podporuji-
cich hnilobu, zelenina tak ztstane
dobfe uchovana a navic ziska
aroma - suma sumdrum zdzra¢né
dilo prirody.

Jak odolny a snadny postup mléc-
ného kvaseni je, dodrzi-li se nékolik
pravidel, se ukazalo jiz pred sta-
letimi na ptikladu téméf tfi roky
trvajici plavby kapitana Jamese
Cooka (1728-1779) kolem svéta.
Bylo znamé, ze kysané zeli s vyso-
kym obsahem vitaminu C muize
pri konzumaci za syrova zabranit
kurdéjim, na které dtive umiralo
mnoho namorniki. Kapitan Cook
vzal proto na svou plavbu kolem
svéta témér Ctyfi tuny kysaného
zeli ve velkych dfevénych sudech
a skute¢né zadny ze 119 ¢lentl jeho
posadky neonemocnél. Kysanému
zeli uskladnénému na palubé neu-
blizila ani neustala zména klimatu,
Casté enormni vykyvy mezi chladem
polarnich kruht a horkem tro-
pickych oblasti, ani trvalé pohyby

lodi. Kysana zelenina splnila svtij
ukol a udrzela namorniky z dosahu
»moftského moru jak se kurdéjim
tikalo.

Podle historickych zaznamu chut-
nalo pry zeli tak dobte, Ze jej kazdy
jedl s chuti. Pomlcet by se nemélo
ani o tom, Ze ,,s jeho pomoci bylo
mozné polknout nasolené maso,
aniz by ¢lovék vnimal jeho hnilob-
nou, naptl zetlelou chut® (seznam
literatury 10, str. 16). K tomu, Ze se
posadka vratila domti beze ztrat,
ptispélo pry také smrkové pivo
s obsahem kyseliny mlé¢né, které
kapitdn Cook varil s pfidanim
sladu...

Jak probiha mlé¢né kvaseni?

MIé¢né kvaseni se spontanné
spusti, kdyz se zelenina skladuje ve
vlastni §tavé bez pritomnosti kys-
liku. Vyuzivaly ho ke konzervaci
zasob instinktivné, bez védeckych
znalosti mikrobiologickych pro-
cest, jiz narody ve starovéku. Tyto
narody pravdépodobné jednoduse
nahézely kefové rostliny na hro-
madu, pevné je upéchovaly a po
néjaké dobé ziskaly vysledek kva-
$eni, ktery bylo mozné zkonzumo-
vat. K jdmam na kvageni (které
existuji jeste i dnes, viz str. 18) to
byl uz jen maly krucek.
Predpokladem pro uspésné
mlé¢né kvaseni (v anglicky a fran-
couzsky mluvicich zemich fermen-
tace) je vlhké prostredi bez pfitom-
nosti kysliku (anaerobni), aby bak-
terie kyseliny mlécné (laktobacily)

1.1 (str. 10)
Kvasi to!

1.2
Bélavy povlak na vinnych
hroznech jsou bakterie
kyseliny mlé¢né.
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mohly preménovat zeleniné vlastni
uhlohydraty (cukr) na kyselinu
mléénou. Tvoreni kyseliny mlécné
vede k poklesu hodnoty pH, tj. ke
kyselému prostredi (hodnota pH
niz$i nez 4,1), kde nemohou rust
hnilobné bakterie zavislé na kysliku
nebo jiné rozkladné mikroorga-
nismy.

Sul (chlorid sodny), ktera se
pri naklddani pomoci mlééného
kvageni obvykle do pokrmu pti-
dava, slouzi v prvni fadé k tomu,
aby ochranila zeleninu pred hni-
lobou a plisni tak dlouho, dokud
se nevytvori dostatecné mnozstvi
bakterif kyseliny mlé¢né. Kromé
toho stl podporuje odvadéni
uhlohydratt ze zeleninovych
bunék. Aby se tento proces posi-
lil a odstranil se kyslik, je navic
bézné, jako napt. pfi vyrobé kysa-
ného zeli, zeleninu rozdélit na
malé ¢asti a ve vrstvach natésno
napéchovat do nadoby. Ke kmeni
bakterif kyseliny mlé¢né, které
se tvori pri fermentaci zeleniny,
patii predevs$im bakterie Lactoba-
cillus brevis, Lactobacillus planta-
rum, Leuconostoc mesenteroides
a Pediococcus cerevisiae. Kvaseni
probiha ve fazich a jde do urc¢ité
miry o konkurenéni boj, kdy se
pocetnym nezadoucim bakte-
rifm a plisnim postupné odebira
zakladni zivotni prostor.

Rust bakterii kyseliny mlé¢né
v prubéhu kvaseni bilého zeli
nakrdjeného na prouzky a upécho-
vaného v nadobé na kvaseni vidime
na obr. 1.4. Mizeme rozlidit v pod-
staté tii faze:

V prvni fazi (ktera trva cca tii
dny) se zpravidla béhem prvnich

1.3 Bakterie kyseliny mlé¢né v akci



Hodnota pH

Podle definice je hodnotou pH
vodnatého roztoku mira aktivity
ionttl vodiku v roztoku. V praxi Ize
na zékladé hodnoty pH posoudit
silu kyseliny nebo zasady. Pfi hod-
not¢ pH 7 se kapalina oznacuje jako
neutralni, nereaguje ani kysele, ani
zéasadité. Zasady maji hodnotu pH
mezi 7 a 14, kyseliny se vyznacuji

.....

hodnota pH, tim vyssi je podil kyse-
liny v kapaliné. Hodnota pH 1 znaci
koncentrovanou kyselinu solnou
nebo sirovou, slabsi kyseliny, napf.
kyselina octova, dosahuji pH asi 2,5,
kyselé mléko ma hodnotu pH 4,5. Pfi

24 hodin spottebuje kyslik, ktery
ziistal v nadobé na kvaseni, a sice
pusobenim heterogenni, prevazné
aerobni mikrofléry z kvasinek,
plisni a riiznych kment bakterii,
které vytvareji teplo a uvolnuji oxid
uhlicity. Stoupajici bublinky oxidu
uhli¢itého v prvnich dnech jsou
jasnym znakem této faze. Vznikaji
také pocetné aromatické latky (které
nevoni vzdy jen vabné!).

Ve druhé fazi prechazi kvaseni
do kysani. Poté, co je spotfebovan,
resp. vytlacen kyslik, se prosazuji
anaerobni bakterie kyseliny mlé¢né,
které postupné snizuji hodnotu pH.
Tim za¢ind konzervace, protoze
s pribyvajicim vytvarenim kyselin
zastavuji svij rust hnilobné bakterie
citlivé na kyseliny. Soucasné klesa
tvorba oxidu uhli¢itého.

Ve treti fazi kvaseni se bakterie
kyseliny mlé¢né dale mnozi, a kdyz
kultura dosahne hodnoty pH 4,1, je
po 4-6 tydnech kvaseni kysaného

hodnoté pH 4,1 a nizsi se jiz nemo-
hou mnozit napt. hnilobné bakterie,
takzZe se zabrani postupovani hni-
lobného procesu.

Pfi nakladani zeleniny mutize dojit
k chybam v kvaseni, pokud se napt.
kvuli zbytkéim mydla nebo velmi
alkalické reakci zeleniny nemiize
dostatecné rychle vytvorit kyselina
mlé¢nd. Pokud kultura nedoséhne
kyselého prostiedi, brzy se to pro-
jevi na zméné chuti a pachu.

Hodnotu pH lze u kapaliny
snadno a rychle kontrolovat pomoci
lakmusovych papirku (k dostani
v 1ékdrné).

zeli ukonéeno. Pritom vznikaji nové
aromatické latky, které zeleninu
vylepsuji. Nadoba by se neméla
otevirat pred ukonc¢enim procesu
kvaseni.

Levotociva nebo
pravotociva kyselina
mlécna?

Potravinova chemie
rozliSuje mezi levotoci-
vou D(-) a pravotocivou
L(+) kyselinou mlé¢-
nou, piiemz ta prvni
toci polarizované svétlo
doprava, druha doleva.
V rostlinach se kyselina
mlécna vyskytuje v obou
formach jako kombinace
(racemat). Pro naklddéani
s pomoci mlé¢ného kva-
$eni jsou oba druhy stejné
vhodné.

1.4

Idealizovany model pro rist
bakterif kyseliny mlé¢né
béhem fermentace kysaného
zeli a vyvoj hodnoty pH
(Hutkins, 2006). Ulrike Jenf3
(seznam literatury 16, str. 21)

pocet bakterii / g hodnota pH
10° 4 Lactobacillus plantarum 17
108 + 1,0% Lactobacillus brevis
16
10" 1
10° 4-
Lactobacillus TS5

mesenteroides hodnota pH

10° 1
10° 4 18% 14
10° 1 T
koliformni bakterie
102 } | f ; f f f 3
0 4 8 12 16 20 24 28 32
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MIécné kvaseni versus pasterizovani nebo octové kvaseni

V obchodech s potravinami se zelenina nakladana
za pomoci mlé¢ného kvaseni nabizi jen ztidka;

v nejlep$im pripadé najdeme v regalu kysané

zeli a fazole. Témér vSechny zeleninové produkty
jsou dnes pasterizované (tj. kratce zahraté na
teplotu do 100 °C) nebo nalozené do octového
nélevu. Konzervy tak neobsahuji jiz téméf zadné
zdravi prospésné latky, protoze jak v ohfatém, tak
v octové kyselém prostiedi se bakterie kyseliny
mlé¢né ni¢i. Takto naloZena zelenina je viceméné
biologicky ,,mrtva‘, vitaminy a dalsi Ziviny jsou
ztraceny. Ovoce se ¢asto naklada i ,,sladkokysele®,
tj. k octu se jesté pridava velké mnozstvi cukru,
ktery ma zakryt kyselost. I takto ptipravené ovoce

¢inou mnoha nemoci, je-li narusen pomeér zasad
a kyselin. Pokud se zelenina nebo ovoce pred
sladkokyselym nakldddnim jesté vydatné povari,
sejdou se zde témér vechny nevyhody doméciho
konzervovani...

Kdo naproti tomu naklada zeleninu doma za
pomoci mlé¢ného kvaseni, ,,vylepsuje” syrovou
zeleninu se viemi vitaminy, mineralnimi latkami
a dal$imi zdravi prospé$nymi hodnotami, protoze
ty véechny ztstavaji zachovany.

Co se tyce chuti, nebude rozdil mezi zeleninou
nalozenou za pomoci mlé¢ného a octového kvaseni
pro neskolené chutové buiiky moc velky. Ve skutec-
nosti je ale zelenina nalozena za pomoci mlé¢ného

¢i zelenina postradd zdravou vyzivovou hodnotu.
Cukr vytvari v téle kyselinu, ktera muze byt pri-

15al.6

Dobroty vyrobené s pomoci
mlééného kvaseni: chutné

a zdravi prospésné
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Vliv teploty

Po tiplném ukonceni procesu kva-
$eni by mélo vzniknout chutné
kysané zeli. Pokud je v pokrmu jesté
obsazen cukr, pokracuje kvaseni tak
dlouho, dokud nedojde k jeho tpl-
nému spotfebovani.

Toto dokvasovani — a tim i dalsi
tvoreni kyseliny — probiha pfi niz-
kych teplotach okolniho prostredi
mnohem pomaleji neZ napt. pri
pokojové teploté. Zatimco prvni faze
kvaseni by méla zacit rychle, coz se
podpori tim, ze se material nechd
kvasit v teplé mistnosti, je dilezité
kvaseni po néjaké dobé zpomalit,
aby zelenina nedokvasila pfilis silné.
To védéli uz nasi predkové, kteti
skladovali své potraviny nalozené za
pomoci mlé¢ného kvaseni ve sklepé.

Mazdrové kvasinky

Pri prili$ vysoké teploté skladovani
se tvofi vice kvasinkovych bakterii,
stejné jako v pripadé, ze se k zele-
niné dostane kyslik. Vznik tzv.

kvaseni jemnéji kofenita a bohatsi na aroma nez
zelenina v octovém nélevu.

mazdrovych kvasinek je ¢astym
jevem pii fermentaci v otevienych
nadobach. Tyto kvasinky (bily
povlak) rostou na hornich vrst-
vach zeleniny a jsou povazovany
za neSkodné, mély by se v8ak pra-
videlné odstranovat, protoze méni
chut zeleniny.

Pfi fermentaci ve vzduchotésné
uzavienych sklenicich nebo special-
nich nadobach na kvaseni se zlab-
kem na vodu a ponornym vikem
(kap. 2) se naopak kyslik z nadoby
rychle spotfebuje. Vznikly oxid
uhlicity se pak nachazi nad ldkem,
takze se mazdrové kvasinky viibec
nemohou vytvorit, pokud neni kva-
$eni pred dokonc¢enim preruseno.



Zdravotni ucinky

»lam, kde miizZes lécit pomoci potra-
vin, nepredepisuj 1éky, a kde postaci
jednoduché prostiedky, nepouzivej

7«

slozité.
(Al-Razi (Rhazes), persky lékar,
filozof a alchymista, 864-925)

Byliny upravené pomoci mlé¢-
ného kvaseni uvadéji jako 1€k jiz
starovéké fimské a fecké pisemné
prameny. V potravinafském prui-
myslu se potraviny, které obsahuji
zdravi prospésné bakterie kyseliny
mlé¢né (laktobacily), oznacuji také
jako ,,probiotika®, coZ je odvozeno
od ,,pro bios“ (fecky vyraz - ,,pro
zivot®). Potraviny upravené mléc-
nym kvasenim se povazuji za dtile-
7ité zvlasté pro zdravi stiev, kde se
staraji o dobrou strevni floru. Kyselé
prostredi ve stfevech zabranuje
vzniku hnilobnych bakterii a zdrava
sttevni flora ma dualezity vliv na
imunitni systém, nebot jsou-li
zdravd stfeva, maji $kodlivé bakterie,
parazité a plisné mensi Sanci vyvolat
v téle nemoci.

S vyjimkou kysaného zeli bohuzel
védecké vyzkumy o vlivu fermento-
vané zeleniny na lidské zdravi témér
neexistuji. Tabulka 1.7 ukazuje jisty
a predpokladany prospéch, ktery
prinasi konzumace bakterif kyseliny
mlééné. Jisté je, Ze vétsina cennych
latek (vitaminy, balastni latky atd.)
v zeleniné i po probéhnuti pro-
cesu mlé¢ného kvaseni zustava,
jejich koncentrace se ¢aste¢né diky
tomuto procesu dokonce zvysuje
(tab. 1.8).

Zelenina konzervovand pomoci
mlécéného kvaseni se s ohledem na
zdravi prospésné ucinné latky velmi
podobad syrové zeleniné, zaroven je
vsak lépe stravitelna. Je tedy vhodnd
i pro osoby s citlivym zaludkem,

Zde pomahaji bakterie kyseliny mlécné

Bakterie kyseliny mlécné prinaseji

jisty
prospéch

predpokl.
prospéch

intolerance laktézy

X

zanét sliznice Zaludku a tenkého stieva

prijem u déti

ved|ejsi Ucinky terapie ozafovani

zacpa

zanéty strev

Krohnova choroba

alergie na potraviny

ved|ejsi Ucinky antibiotik

detoxikace latek podporujicich vznik rakoviny

vieobecna obrana pied choroboplod. zarodky

rakovina mocového méchyre (nasledna péce)

X[ X | X | X |Xx

vysoka hladina cholesterolu

X

Tabulka 1.8: Porovnani Zivin u kysaného a bilého zeli
Zdroj: Friedrich Bohlmann (seznam literatury 3, str. 36)

Tabulka 1.7: Jisty a predpokladany prospéch z bakterii kyseliny mlé¢né
Zdroj: Friedrich Bohlmann (seznam literatury 3, str. 36)

Obsah zivinna 100 g bilé zeli kysané zeli
Kalorie (kcal) 25 17
Uhlohydréty (g) 4,2 08
Bilkoviny (g) 14 1,5
Tuky (9) 0,2 03
Voda (g) 90 920
Balastni latky (g) 3 2
Sodik (mg) 1 355
Draslik (mg) 208 288
Hofcik (mg) 23 14
Véapnik (mg) 46 48
Zelezo (mg) 0,5 06
Zinek (mg) 0,2 03
Beta-karoten (ug) 25 18
Vitamin K (ug) 78 62
Vitamin B1 (ug) 49 27
Vitamin B2 (ug) 37 50
Kyselina pantotenova (ug) 260 230
Vitamin B6 (ug) 174 210
Kyselina listova (ug) 31 31
Vitamin C (mg) 45 20
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1.9

O kysaném zeli najdeme
zminku i v piivabném
komiksu Wilhelma Busche
o0 nezbednicich Maxovi

a Mofticovi z roku 1865.

Wilhelm Busch (1832-1908),
Max und Moritz, 1. vyddni,
Mpnichov 1865
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protoze ji zaludek a stfeva zpracuji
snadnéji nez zeleninu vafenou.

Jelikoz se v diisledku kvaseni cukr,
ktery se v zeleniné vyskytuje pfiro-
zeng, rozklada na kyselinu mléénou
a oxid uhli¢ity, mohou si na zeleniné
upravené pomoci mlé¢ného kva-
$eni pochutnat téméf bez problému
i diabetici.

»T0 jednoduché, ptirodni a zdravé
musi kazdy teprve znovu nalézt, pak
proZije zdzrak toho, Ze zmizi i nemoc

s s

a ndchylnost k ni, pise Maria Lin-

Nasli jsme na internetu

»10, Ze je tfeba mlé¢né kvaseni
chépat jako proces zrani a zuslech-
téni, potvrdily védecké vyzkumy jiz
davno. Mikroorganismy vytlacuji
choroboplodné (patogenni) zarodky
z traviciho traktu a podporuji riist
zdravé (fyziologické) strevni flory.
Predchdzeji mimo jiné jednomu

z nejcastéjsich civiliza¢nich one-
mocnéni - zacpé. Réent, ze pokrmy
upravené mlé¢nym kvasenim ucin-
kuji jako ,,kosté ve strevech, neni
od pravdy daleko. Navic se v pti-
tomnosti bakterii kyseliny mlé¢né
zvy$uje biologickd dostupnost mine-
ralni latky Zeleza. Zda tyto bakterie
zabranuji rakoviné tlustého streva,
je sporné. I pres tuto kontroverzi
existuje jiz mnoho let pod nazvem
»Kuhl-Schutzkost“ (Kuhlova
ochranna strava, pozn. prekl.) dieta
s kyselinou mlé¢nou, kterou vyvi-
nul 1ékaf Dr. J. Kuhl. Doporucoval
ji zejména pacientim s rakovinou.
Konzumaci syrového kysaného zeli,
jogurtu a $tav s kyselinou mlé¢nou
se podle néj posiluje télu vlastni sys-
tém dychani bunék.“

www.schrotundkorn.de/2000/
sk0003e5.htm

genfelder (seznam literatury 25)

a mysli tim mlé¢né kvaseni. Staré
ptislovi fika: ,Méné je vice.“ To plati
i 0 zeleniné naloZené pomoci mlé¢-
ného kvaseni. Neni rozumné prile-
Zitostné snist velké mnozstvi takto
upravené zeleniny, jeji hodnota

pro zdravi spocivé v pravidelné,
av$ak umirnéné konzumaci: 3-4
1zice kysané zeleniny v salatu nebo
pridané k syrové zeleniné postaci,
aby se projevily pozitivni u¢inky na
zdravi. Malé déti neumi organické

»Nedavno jsem zacala jist kysané zeli,
které samozfejmé znam z détstvi, ale
nikdy jsem se mu moc nevénovala.
Od t¢hotenstvi se svym nyni devitile-
tym synem jsem méla skutecné velké
kozni problémy. Na chvili se zlepsily,
pak v3ak zase zhorsily. Vyzkousela
jsem toho hodné, ale nepomohlo

nic kromé nandseni slané vody na
pokozku. To alespon snizilo zanéty
zvenku. Casto jsem slychala, ze
stfevo je obrazem kize a ze bych je
meéla vy¢istit. Avsak piisty a podobné
pokusy pro mé neprichédzeji v tvahu.
Pak jsem ale narazila na informaci,
Ze by presné tuto funkci mélo plnit
kysané zeli. Jim tedy uz asi 4 tydny
kazdy den kysané zeli a vida, uz
nemdam zadné hloubkové, bolestivé
zanéty, po kterych ztstavaji jizvy...
Hura!“

Christin na www.hobby-garten-blog.
de/gemuese/420-saverkraut-selber-
machen.php

»Zelenina upravena pomoci kyseliny
mlécné je pry mnohem sndze stravi-
telna a zdravéjsi nez syrovd zelenina.
Moji psi zerou syrové kysané zeli

s nadsenim.“

Marianne na www.gesundehunde.

com/forum/archive/index.php/t-4445.
html



kyseliny dobie neutralizovat, pro-
toZe jejich organismus jesté neni
plné zraly. Ty by proto mlé¢né kva-
$enou zeleninu dostavat nemély.
Zda mohou bakterie kyseliny
mlécné vytvaret vitamin B12 dile-
Zity pro vegetaridny a zejména pro
vegany, jak se ¢asto uvadi v litera-
tufe, je sporné. Podle prevladaji-
ciho minéni odborniki nemohou
tyto bakterie vytvorit vitaminu B12
dostate¢né mnozstvi. Némecky Svaz
vegetariant konstatuje na svych
webovych strankdch (www.vebu.
de/gesundheit/nachrstofte/vita-

Nakladani pomoci mlé¢ného kvaseni - prastara konzervacni metoda

Konzervaci potravin pomoci bak-
terii kyseliny mlé¢né nelze oddélit
od kulturnich déjin lidstva. Metoda
nakladani celych hlavek zeli nebo
jiné zeleniny v jamach ¢i dievénych
nebo hlinénych nadobach se soli se
pravdépodobné vyvinula v nékolika
regionech svéta nezavisle na sobé.
Mluvi pro to skute¢nost, Ze témér
kazdy kulturni okruh m4 svou
vlastni historii konzervace potravin
pomoci bakterii kyseliny mlé¢né.
Nejen zelenina, ale i listy, plody,
kotinky, ryby, dokonce i ptaci byli
prirozené, ale ¢asto velmi obrat-
nym postupem konzervovani pro
casy nedostatku jako ,,trvaly pro-
viant. Ani z nasi soucasné vyzivy si
nelze odmyslit produkty, které jsou
vysledkem mlécného kvaseni, jako
jogurt, syr, kvaskovy chléb atd., a to
jmenujeme jen nékolik béznych
potravin.

min-b12), ze oproti vétsiné zivocis-
nych potravin, které obsahuji velké
mnozstvi vitaminu B12, ,,mozny,
velmi nizky vyskyt v kotenové a hliz-
naté zeleniné i v kvasenych potravi-
ndch, jako pivu, kysaném zeli a fer-
mentovanych séjovych produktech,
nepostacuje k tomu, aby vyznamné
prispél k zdasobovani organismu vita-
minem B12° Tento vyrok je pode-
pren studii (Berger, Iris: Nedostatek
vitaminu B12 ve veganské vyzivé:
Myty a realita, prokdzané na zakladé
empirické studie. Verlag Ibidem,
Stuttgart 2009).

Némuci se kysanym zelim prosla-
vili natolik, Ze jsou i dnes v anglicky
mluvicich zemich oznacovani jako
»German Krauts. Nakladani zeli za
pomoci mlé¢ného kvaseni vsak bylo
pravdépodobné vynalezeno v Ciné.
Tvrdi se, Ze uz v 7. stoleti pt. n. L.
dostavali délnici pfi stavbé Velké
¢inské zdi ryzi a kysané zeli. Recky
lékar Hippokrates (460-377 pt. n. 1.)
vypozoroval, Ze je zdravéjsi (kysané)
zeli jen zahtat nez jej dlouho, nebo
dokonce vicekrat, varit. Kysané zeli
totiz stejné jako dalsi kvasena zele-
nina ztraci pti zahtati na vice nez
40 °C velkou ¢ast vitamind a bioak-
tivnich latek.

Asi od 11. stoleti nakladali
v Némecku zeleninu za pomoci
mlééného kvaseni mnisi. Tento
postup se oznacoval Kompost, Kum-
bost nebo také Gumbest, coz bylo
odvozeno od latinského Compostum.
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1.10

Stitek pro lahtidkové kysané
zeli v USA. Sandor Katz
(seznam literatury 21, str. 32) obc¢asného promichani fermentovaly

Kromé nakrdjeného zeli, které¢ mnisi
péchovali do velkych hlinénych
nadob a skladovali bez ptistupu
vzduchu, michali také riznou zele-
ninu a divoké byliny a uchovavali je
ve slaném laku.

Avsak konzervovalo se nejen zeli
a dalsi zelenina. Uz Fimsti legionari
ptipravovali z ryb mlé¢né kvasenou
kotenici omacku, zvanou ,,garum®,
»garon® nebo ,liquamen®. P¥i tomto
postupu se do velkych néddob plnily
drobné ryby, jako makrely a sar-
dinky, véetné vnitfnosti, nasolily se
a spolu s kofenicimi bylinkami se za

Grubenkraut (Gruakraut) neboli,,zeli z jamy”

V ranych dobdch by se dalo kysané zeli oznacit za dusi sel-
ského zasobovani. Mezi zafim a listopadem se sklizely hlavky
zeli, po nékolik tydnt se skladovaly, poté se o¢istily, odstra-
nila se poskozena mista a kostal a hlavky se krajely do klinkd,
aby bylo zeli co nejvhodnéjsi ke krouhdni. Velké kulaté kade
se vylozily listy bylin a ve vrstvach se plnily nakrouhanym
zelim se soli, kminem, nakrajenymi jablky a jalov¢inkami.
Kazda vrstva se pevné upéchovala péstmi, dfevénymi pali-
cemi nebo i holyma nohama ¢i drevaky a poté se vkladala
dalsi vrstva. Kdyz byla kad plnd, nakladla se nahoru vrstva
velkych list bylin a prkna zatizena kameny, aby si zeli udr-
zelo svou $tavnatost.

Jesté starsi je metoda vyroby ,,Grubenkraut® nebo také
»Gruakraut, ktera méla tradici predevs$im v horskych ¢astech
Rakouska. V drsnych polohdch s ¢asnym nastupem zimy bylo
mozné timto zptisobem konzervovat i zeli ne zcela vyzralé.
Celé hlavky zeli se po sklizni nejprve blansirovaly ve velkych
zelnych kadich (,,vateni zeli“). To slouzilo jednak k dezinfekci
a jednak zeli nabobtnalo, coz usnadnilo néslednou fermen-
taci bez soli a kofeni. Po usu$eni se hlavky nakladly kostalem
nahoru do asi ¢tyrmetrové kulaté, hranaté nebo ovalné jamy
v zemi, kterd byla vyloZena kamenim, modfinovym dfevem
a slamou. Zeli mohlo v jamé zustat 3-4 roky, aniz by ztracelo
na kvalité.

»Grubenkraut® md velmi jemnou chut a mirné perlivou
kyselost a jesté dnes se nabizi jako vzacnost (jeho vyroba je
totiz femeslné ndro¢na a spojena s intenzivni praci) v lahtd-
karstvich a $pickovych gastronomickych podnicich v bio
kvalité (dalsi informace na www.grubenkraut.at).
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nékolik mésicti na plném slunci,
dokud nevznikla fidka aromaticka
latka. Podle pramenti nesméla
tato kofenita latka - jakési ,,maggi
kofeni“ Rimant - chybét téméf

v zadném pokrmu a trvanlivost
slanych omacek vyrobenych timto
zpusobem (chutové varianty byly
mozné diky riznym prisadam) se
zdala téméf neomezena.

Nasolené ryby patfi ostatné jesté
dnes k pochoutkdm v Norsku, kde
se pstruzi nechavaji nékolik mésicti
kvasit v solném laku (pokrm ma
nazev Rakortet). Kvaseni baltsti
sledi (Surstromming) byli zase podle
véeho kazdodenni potravou rolnika
na severu Svédska.

V teplych a vlhkych klimatic-
kych zénach mélo konzerva¢ni
nakladéani dfive velky vyznam uz
proto, Ze potraviny nemély dlouhou
trvanlivost. Na Tahiti se napt. plnily
plody chlebovniku do hlubokych
vydlazdénych jam, ptikryly se listy
a zatizily kameny. Plody rychle
presly do faze mlé¢ného kvaseni
a proménily se v latku podobnou
téstu. Dvé tfetiny roku bylo mozné
konzumovat plody chlebovniku
zalerstva, ve zbylém case zili lidé
z nalozeného tésta, které postupné
balili do list a pekli na rozpd-
lenych kamenech. Vysledek byl,
jak tvrdi zdroje, chutové podobny
pumprniklu.

V némeckém prostoru se kva-
sil $tovik alpsky (Rumex alpinus),
divoka rostlina hojné rostouci
v alpskych zemich, ptivodné v syro-
vém stavu. Pozdéji presli obyva-
telé Alp k tomu, Ze bylinu kratce
povarili a pred kvagenim okofenili
mladymi vyhonky pchéace (Cirsium
spinosissimum), merliku vSedobra
(Chenopodium bonus henricus)
nebo matou. Podle $vycarského


http://www.grubenkraut.at

botanika a prikopnika rostlinné
sociologie Heinricha Brockman-
na-Jerosche (1879-1939) je mnoho
indicii pro to, Ze bylina, ktera se
pozdéji pouzivala jako kvasené
krmivo pro prasata, byla ptivodné
dilezitou potravinou obyvatel(l
alpské oblasti.

Dlouhou tradici ma i ,,kimci®
korejsky narodni pokrm, ktery byl
v roce 2013 prohlasen svétovym
kulturnim dédictvim. Jesté dnes
patti v Jizni Koreji stejné jako ryze
ke kazdému dobrému jidlu. Kim¢i
existuje v nespocetnych chutovych
variantach a jeho vyroba muze byt
méné ¢i vice ndro¢na. Nejdilezitéj-
$imi prisadami jsou témét vzdycky
¢inské zeli, fedkev, mangold, pepf,
jablka, ¢esnek a chilli, k tomu
porek, zazvor, nasolena ryba a dalsi
podobné prisady (recepty viz str.
49 a nasl.). Drive se kim¢i v Koreji
skladovalo v hlinénych nddobach,
dnes k tomuto tcelu existuji spe-
cialni lednicky.

I v ruské, polské, rumunské nebo
bulharské kuchyni jsou pokrmy
s kysanou zeleninou (,,kapusta®)
dilezitou soucasti jidelnicku. Zaji-
mavé je, ze v ruské tradici se pri
nakladani za pomoci mlé¢ného
kvaseni dbalo i na faze Mésice.
Podle zdroju starych nékolik staleti
se kvaSené pokrmy zdatily pouze
tehdy, pokud se zelenina/ovoce
nalozily v prvnim tydnu novoluni,
nejlépe paty nebo Sesty den, zatimco
chut zeleniny/ovoce nalozenych za
uplnku je pry mdla (seznam litera-
tury 6, str. 202).

O tradicich naklddani potra-
vin za pomoci mlé¢ného kvaseni
po celém svété by se toho dalo
vypravét mnoho. V souvislosti
s technickym pokrokem a novymi
metodami konzervace ptisobenim

horka a mrazu ztratil tento pivodni
zptisob, pii kterém zustavaji cenné
latky v zeleniné do velké miry
zachovany bez spotteby energie,
postupné na vyznamu. Avsak priby-
vajici pozornost, ktera se v dnesni
dobé vénuje prirozené, regionalné
vyprodukované vyzivé, zvy$ené
uvédoméni si vlastniho zdravi,
zména stravovacich navyku a nova,
nespoutana chut experimentovat ve
vécech samozasobeni a autonomie 1.1
vynesly na svétlo mimo jiné opét ~ Kulturni odkaz kim¢i:
také nakladéni pomoci mlé¢ného ~ VYStiihovinka od Nikki
., McClure. Sandor Katz
kvaseni. (seznam literatury 21,
V nésledujici praktické asti vam ;. 30)
ukdzeme, jak lze nakladat zeleninu
pomoci mlééného kvaseni snadno
arychle.

CULTURE

»Mistry ve vyrobé ruznych kvasenych potravin jsou Rusové

a Polaci. Kromé bilého zeli se tam kvasi napt. vodni melouny,
rajcata, hrusky a jablka. Pfi pripravé kysaného zeli pracuji
Rusové s nerozkrjenymi a neoloupanymi hruskami a jablky,
mrkvi, nakrdjenymi citrony, brusinkami a kminem, vatenou
Cervenou fepou, kardamomem a listy muskatu. Kvaseni pro-
biha za vysokych teplot. Aby mohl unikat rychle se tvorici
plyn, zasune se jednou nebo nékolikrat denné do hmoty ty¢ az
na dno. Kdyz je kvaseni ukonceno a odstrani se nahorkla chut,
dopravi se kddé do sklepa a teprve nyni se zelnd hmota zatizi
vikem a kameny. Po 7-12 dnech je toto kysané zeli (zeli ,,$¢i“)
hotové.*

Fritz Eichholtz (seznam literatury 9, str. 15)
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