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POZNAMKA REDAKCE K CESKEMU
VYDANI

Velmi nés tési, Ze mizeme Ceskému ¢tendti zprostfedkovat toto Gzasné, informa-
cemi nabité a k tomu tak svéZe napsané dilo. Kvili rozsahu jsme se rozhodli titul
Uméni fermentace pro ¢eské vydani rozdélit na dvé samostatné knihy:

Umeéni fermentace, dil prvni obsahuje kapitoly vénované postupiim a vybavent,
nakladdané zeleniné a kim¢i, domacim jogurtim, kefirim a syram, kvagenym
nealkoholickym napojim, medovindm, vinm a cideram.

Umeéni fermentace, dil druhy se vénuje piviim a dal$im alkoholickym népojim,
kvaskovému chlebu a dalsim kvagenym obilovindm, misu, tofu a tempehu, masu,
rybam a vejcim i fermentaci v $ir§im kulturnim kontextu.

Oba dily jsme doplnili o tvody od respektovanych ¢eskych odbornika na fer-
mentaci. Na konci knihy pak vzdy naleznete zdroje a citace pro dany dil, spole¢-
nou (tudiz se opakujici) bibliografii, slovni¢ek arejsttik (spole¢ny pro oba dily).
Oba dily obsahuji také barevnou ptilohu.

UMENI FERMENTACE
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UVOD K CESKEMU VYDANI

S velkou radosti vas vitim v nekone¢ném vesmiru fermentace. Vesmiru plném
neuvétitelnych chuti, vani, barev a struktur. Vesmiru, ktery nasi ptedkové dobte
znali a na ktery k nasi $kodé v dnesni dobé viemozného primyslového zpracova-
ni potravin ¢asto zapominame.

Kvageni neboli fermentace je pfitom p¥irozeny a tisici lety provéfeny zpu-
sob zpracovani a konzervace surovin vieho druhu: ovoce, zeleniny, obilovin,
ludténin, mléka i masa. Kdyz ho za¢nete zkoumat, zjistite, Ze vétsina tradi¢nich
potravin p¥i své vyrobé fermentaci stale prochézi, aniZ to mozna tusite. Kvasko-
vy chleba, syry, tvaroh, kysané zeli, salamy, jogurty, pivo, vino, ocet. A co teprve
kakao, kéva, olivy, s6jovd i rybi omacka, tempeh, miso...

Diky knize, kterou pravé drzite v ruce, mizete vesmir kvageni pofadné
prozkoumat a naudit se, jak si mnohé z vyse uvedenych, lahodné prokvasenych
potravin ptipravit. Jejiho autora Sandora Ellixe Katze povaZuji za novodobého
prukopnika a popularizitora kvaseni, ktery se velmi zaslouZil o jeho renesanci
témé¥ po celém svété.

Sandorova prvni kniha Sila pFirodni fermentace ptivedla ke kvaseni, nebojim
se Fict, miliony lidi véetné mé. Jeho styl vas totiz nadchne a strhne svou lehkosti
a selskym ptistupem. Budete chtit vyzkouset iplné viechno a navic ziskate pocit,
Ze to bude snadné, zdbavné a neuvétitelné chutné.

Obséhl4 kniha Uméni fermentace je napsanéa podobné, jde ale mnohem vice
do hloubky i 8itky neZ ta prvni. Krom navodi na kvasenosti z celého svéta vis
seznami i s historickym, kulturnim a védeckym kontextem fermentace. Necekej-
te jasné recepty a libivé fotografie, ale hutny text plny zkusenosti a souvislosti.
Cekejte ,fermenta¢ni bibli“, jedine¢né obsahlé dilo pro experimentalni duse,
které miZete studovat cely Zivot.

Pokud vahate, do jaké galaxie vesmiru kvageni vstoupit nejd¥ive, z osobni
zku$enosti doporucuji kvaseni zeleniny. Diky kysanému zeli a kvagakim je ndm
chutoveé velmi blizké a navic k nému krom zeleniny, soli, sklenic a trochy péce nic
nepottebujete. Ke viemu jesté pomtzete obnovit ¢eskou (¢esko-slovenskou) tra-
dici kvasgeni, kterd uz je bohuzel ¢asto zpfetrhand. Na zeleniné si proces kvageni

krasné osahate a nabydete fermenta¢niho sebevédomi. Ur¢ité se pak neohrozené

SANDOR KATZ



vrhnete do vlastnich experimentii a objevovani méné obvyklych a slozitéjsich
postupt dalsich galaxii.

Vétim, ze vam tahle dobrodruzni cesta pfinese spoustu radosti, nové chuté
a vétsi nezavislost na pramyslové vyrdbénych potravinach. Vétim, Ze vam zméni
pohled na vafeni, na propojeni s pfirodnimi cykly, s vnitinim a vnéjim svétem
ipohled na svét celkové.

Doufam, ze vdm Sandor Katz bude tim nejlep$im pravodcem.

Pteji vam radost, hravost a lehkost na vasi cesté vesmirem fermentace.
Denisa Simlova

Divozenka v kuchyni

www.divozenkavkuchyni.cz
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KAPITOLA 8:

Kvaseni obilovin a hliz

Obiloviny a §krobovité hlizy pat#i mezi zékladni kaZdodenni potraviny, ze kterych
Zije vétsina lidstva - plni nase zaludky, uspokojuji ndroky na kaloricky p#ijem

a s trochou zeleniny, ovoce, masa a ryb, syra, lu§ténin a dalgich ingredienci z nich
1ze vykouzlit nespocet raznych pokrmu. Dle FAO jsou z hlediska produkce i spo-
tfeby (¢lovékem i hospodéa¥skymi zvitaty) nejvyznamnéjsi nasledujici obiloviny:
kukutice, pdenice, ryze, jeémen, ¢irok, proso, oves a zito. Mezi nejdilezitéjsi skro-
bovité hlizy se pak fadi brambory, maniok (kasava), sladké brambory (bataty), oka
(jamy) a taro (kolokazie jedl4).*

Obilovinam vdé¢i lidstvo za mnohé — mimo jiné diky nim vznikly prvni velké
spole¢nosti a ¥ise. Susené obilniny jsou totiZ trvanlivé a 1ze je snadno skladovat -
diky tomu se lidé mohli usadit, za¢it shromaZdovat bohatstvi a upevtiovat svou
politickou moc. ,Diky p#ebytkim obilovin vznikly prvni rozvinuté spole¢nosti
a vzrostla potfeba psanych zdznamd, i popularita piva,” uvadi Tom Standage
ve své knize A History of the World in 6 Glasses.? Tak vyznamnou ekonomickou,
spolecenskou i politickou roli si pfitom obilniny udrzely dodnes. Netroda obili
svrhla nejednu vladu a podnitila fadu revoluci.

Obiloviny jsou po vysu$eni tvrdé a hutné. Pomoci toho je 1ze snadno sklado-
vat, ale jen tézko stravit. Ziviny z nich miizeme dostat jen diky fermentaci, ktera
dokaze potraviny predtravit. Obili navic obsahuje fadu ,antinutri¢nich“ litek,
které jeho traveni ddle znesnadiiuji, jako je kyselina fytova (fytat). Dle ¢lanku
publikovaného v odborném ¢asopise Journal of Agricultural and Food Chemistry
dokaze ,kyselina fytova a jeji derivaty vazat esencidlni mineraly, ¢imZ omezuje &
zcela znemoztiuje jejich vstiebavani“? Kyselina fytova p¥itom nesniZuje biologic-
kou dostupnost minerald pouze v jidlech, ve kterych je pfimo obsaZena, ale
ive viech ostatnich potravinich, které v danou chvili konzumujeme.*

Fermentace vSak dokazZe kyselinu fytovou i dalsi toxické slouceniny v obili
efektivné proménit a jejich $kodlivé i¢inky neutralizovat.® Prosttednictvim bak-
teridlni fermentace 1ze v obilovinach také zvysit biodostupnost esencidlni amino-
manioku (kasavy), coZ je hliza, kterd v mnoha tropickych oblastech patti mezi
zakladni potraviny. Maniok obsahuje chemicky prekurzor kyanidu (kyanovodik),

UMENI FERMENTACE
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a v syrovém stavu tak miZe byt prudce jedovaty. Fermentaci lze pfitom toxici-
tu manioku stejné jako obsah fytatu u obili podstatné sniZit ¢i zcela odstranit.

V kontextu sou¢asného védeckého poznani tato fakta zas aZ tak ptekvapiva ne-
jsou, ale o vyhod4ch kvaseni obili a manioku védéli uz nasi pradavni predci, ktefi
bud intuitivné vytusili, nebo po néjaké dobé zjistili, Ze tyto plodiny jsou stravi-

telné a vyzivné, jen kdyz se pfedem namo¢i (coz podpoti ¢innost bakterii).

Zakorenéné vzorce

Tradi¢ni metody fermentace obilovin a hliz mohou byt neskute¢né rozmanité.

V kazdé kultute k nim 1idé sice ptistupuji odlisné, ale pfesto lze vypozorovat jisté
spole¢né vzorce. V prvni radé se tyto ingredience vzZdy namadi. Obvykle se také
melou ¢i roztloukaji. Obiloviny se pfed samotnou fermentaci navic nechavaji
naklitit (neboli sladovat), ¢imz se v nich $tépi slozité sacharidy na jednoduché
cukry. V nékterych tradi¢nich metodach se na obilnindch zamérné péstuje plisen,
nebo se v nich proces enzymatické promény nastartuje Zvykanim. Z obilnin lze
vatit hutné i ¥idké kage. MuiZete z nich délat placky ¢i paladinky, napafovat je

nebo z nich péct chleba.

S O (G2 COOD D VD O P T T (A €D D) P h P T T (s 0D 0D 80 Tn g

NIXTAMALIZACE

Nixtamalizace je metoda upravy kukutice pochazejici ze Stfedni Ameriky, kde se tato obilnina ¥adi
mezi zdkladni potraviny. Tento vyraz pochazi z aztéckého jazyka nahuatl. Jedna se o hojné vyuzi-
vanou metodu, ktera se nap¥i¢ riiznymi regiony v mnoha detailech lisi. Osobné kukufici nixta-
malizuji nasledovné: Pouzivam popel z tvrdého dreva, protoze ho mam vzdy dostatek. Ve vétsiné
dnesnich receptt se viak misto néj pouziva hagené vapno (hydroxid vapenaty), které je v Mexiku
k dostani na kazdém trhu. Na 1 kg su$ené neloupané kukutice ptidavam 250 ml prosetého popela
ze dfeva ¢ 1 ¢ajovou 1zi¢ku/15 ml hydroxidu vdpenatého. Kukutici nasypte do vody a privedte

k varu. Pfidejte k ni popel smichany s vodou nebo rozpustény hydroxid vapenaty. Kukutice se
témé¥ okamzité zabarvi do svétle oranZzova. Na mirném plameni ji pak nechte vatit dalgich 15 mi-
nut, nebo dokud se z ni neza¢nou odlupovat slupky. (Kdyz ji budete vatit jesté déle, tak se slupky
anasledné i zbytek kukutice rozpusti - jednou jsem popela pouzil p#ili§ mnoho a kukuftici nechal
vafit tak dlouho, az se tplné rozpustila.) Jakmile se slupky odlupuji, odstavte hrnec z plotny, p¥i-
kryjte ho a kukuftici nechce v horké zasadité vodé odstat pres noc, nebo dokud voda nevychladne.
Poté ji diikladné proplachnéte. Pokud na kukufici ztistaly zbytky slupek, mtzete je z ni snadno
sloupat tfenim mezi dlanémi. Takto upravené kukuftici se #ika nixtamal.

S O (R O o T O oo P s O (G €O D ) O g 5 G (G2 €0 D D) O g
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Mezi obilniny, které 1ze nechat zkvasit nepfebernym mnoZstvim metod a jejichz
ptipravy se kazda kultura zhostila odli$nym zptisobem, pat#i i kukuftice. Tato
obilnina pochazi z Mexika, kde se z ni tradi¢né vyrabi spousta riznych napoja
ajidel. Ve vétdiné prastarych i dnesdnich receptt na kvagené pokrmy se kukutice
vzdy nejprve nixtamalizuje, coz je Uprava, pti které se neloupand zrna vati
v zasaditém roztoku popela ¢i vapna (viz ptedchozi

ramecek). Timto zpisobem se ze zrn kukuftice

odstrani tvrdé slupky, zméni se ale i jeji chut

a zvysi vyzivova hodnota.’

Potomci mayské civilizace, kterd na této

obilniné v podstaté stala, kukuftici fermentuji tak,

Ze ji nejprve rozdrti na hrubé tésto (masa), ze kterého
pak uhnétou koule, a bez jakéhokoliv dalsiho startéru je
zabali do bandnovych nebo jinych velkych lista. (Muzete je ale zabalit i do kuku-
ti¢nych klasii jako tamales.) Tyto kuli¢ky se pak nechaji nékolik dni fermentovat.
Histori¢ka Sophie D. Coeova cituje z4pisky o Zivoté Mayu od jednoho z prvnich
$panélskych biskupt na Yucatanu Diega de Landy: , Koule z tohoto tésta maji
v oblibé pfedevsim cestovatelé, protoze se ani po mésicich nezkazi a jen lehce
zkysnou.“® Tomuto fermentovanému téstu se ¥ikd pozol. Na povrchu kukuti¢nych
kouli se ¢asem obvykle objevi pliseni. , Je pravdépodobné, Ze tato povrchova
mykofléra ptispiva k charakteristické chuti. Tradi¢ni pozol tedy lze povaZovat
za laktofermentovanou potravinu, na jejiz vyrobé a zrani se podili i houby,” uvadi
tym mikrobiologt.® Z tohoto hlediska tedy pfipomina syry ¢i smiSené plistiové
kultury, které se tradi¢né pouzivaji k fermentaci obilovin v Ciné a jinych asij-
skych zemich (viz kapitola 10).

FAO ve své zpravé uvadi, ze kousky pozolu se ,v raznych stadiich fermentace®
michaji s vodou v poméru 1:2 a 1:3. Do kukuti¢ného tésta se pak ptidavaji chilli
papricky, cukr ¢ med. Pozol se nakonec ,zpracuje na bélavou kasi, ktera se ji
bez dalsi tepelné upravy a v mnoha komunitach slouZi jako jedna ze zdkladnich
potravin®. Pozol je veskrze prakticky - jeho ptiprava je snadna a rychl4 a poslou-
zijako rychla sva¢ina p#i praci na poli ¢i na cestach. Nezaménujte vdak pozol
za celozrnnou kukuti¢nou kasi zvanou posole (a¢koliv i tu lze vyrabét z kvasené
kukutice). ,,Pozol je oblibeny pfedev$im ve statech na jihovychodé Mexika v ko-
munitach indidnd a mestict.“*°

Dalsi tradi¢ni kvaseny napoj z kukutice, jehoZ koteny sahaji hluboko do mi-
nulosti, je atolli, kterému se ve §panélstiné také ¥ikd atole. Jedna se o kukuti¢nou
kasi, kter4 je tak ¥idka, aZ ji lze pit. Diego de Landa popsal, jak dilezity byl tento

népoj pro Maye v dobéch rané kolonizace:

8. KVASENi OBILOVIN A HLiZ
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Kukutici namelou tak jemné, jak to jen jde, a pak z ni vyrabi mléko, které
vati nad ohném, dokud nezhoustne na fidkou kasi, kterou jesté horkou
popijeji k snidani. Zbytky kase od snidané pak znovu pteliji vodou a vznik-
lou smés piji jesté cely den — na ¢istou vodu zvykli nejsou. Kukuftici také
nékdy uprazi, nadrti, pfidaji k ni trochu pepfe a kakaa, a z tohoto zidkladu
poté ptipravi neoby¢ejné osvézujici napoj. Tento pénivy mok pak popi-

jeji pti svateénich ptilezitostech. Z kakaa také ziskavaji tuk, ktery svou
konzistenci pfipomina maslo a ze kterého spole¢né s kukutici vyrabi dalsi
oblibeny napoj."

Atole pravdépodobné pat#i mezi prvni potraviny, do kterych se kdy ptidavalo
kakao. Sophie Coeova uvadi, Ze Aztékové ¢asto nechavali atole kysnout ¢tyti
az pét dni, dokud nebylo ,kyselé tak akorat“. Zkvasené atole s kakaem se pak
nazyvalo xocoatolli.*?> Coeova dodéva, Ze atole 1ze nechat kvasit ,v mnoha rtiznych

fazich ptipravy®.

V jedné z metod se zrald tvrda kukuftice bez ptidaného vapna namaéi tak
dlouho, dokud se sama od sebe téméf nerozpusti. Lze ji ale také namoit,
nadrtit a nechat zkvasit az pted vafenim. Kukufici je poptipadé mozné
fermentovat je$té pfed drcenim a namacenim. V jednom receptu se tésto
z namleté kukufice rozdéli na dvé poloviny, jedna se uvati, poté pfida

k syrové poloviné a nakonec se nechd odstét pres noc. Nasledujici den

se pak celd smés znovu uvafi. [...] Kvaené atole 1ze ptipravit i z mladych
kukuti¢nych klasa.*®

Ve $panélitiné se xocoatolli také ¥ika atole agrio (kysané atole). (Vice o tomto
népoji se doctete déle.)

Dalsi tradi¢ni mexickd metoda upravy kukutice, pti které se vyuziva ¢innosti
mikrobt, se nazyva huitlacoche. Vyuziva se pti ni houba Ustilago maydis, zndma
také jako snét kukuti¢nd. Ustilago maydis je paraziticka houba, kterd napada
klasy kukutice. Z kukuti¢nych zrn napadenych snéti rasi nepravidelné houbovité
vyrustky, kterym se ¥ika ,halky®. Tyto houby jsou v tradi¢ni aztécké a mexic-
ké kuchyni tak oblibené, Ze je lidé do kukuti¢nych klast ¢asto ptidavaji zcela
zamérne.

V nékterych mexickych oblastech, zejména u kment Huichol a Tarahumara,
se z kukufice vyrabi pivo zvané tesgiiino. P¥i vyrobé tesgiiina se kukufice nejprve
nechd nakli¢it (neboli sladovat, coz je proces, pti kterém enzymy $tépi slozité
sacharidy na jednoduché zkvasitelné cukry). Nakli¢ena kukutice se pak rozmacka

na pastu, ta se va¥i minimalné 12 hodin, poté se necha zchladnout, a nez za¢ne
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