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Predmluva
(od 'Sally Fallonové)

Proces fermentace potravin, jejich uchovavani a pfeména na
rozs$iten prakticky po celém svété. Od tropickych oblasti, kde
lidé zahrabavaji kasavu do zemé, aby zmékla a zesladla, po ark-
tické kraje, kde se ryby nechavaji takiikajic shnit az do kon-
zistence rozteklé zmrzliny. Kvasené potraviny jsou cenény pro
svou schopnost lé¢it a v neposledni fadé pro neopakovatelnou
chut.

Nanestésti se véak fermentované potraviny v posledni dobé
ponékud vytratily z naseho zpisobu stravovani, a to ke skodé
jak naseho zdravi, tak i nasi ekonomiky. Fermentace je ve své
podstaté femeslnym procesem, k jehoZz vymizeni také ptispéla
centralizace a industrializace potravinatského pramyslu, roz-
pinajici se na ukor malych farem a mistnich podnikid. Pfitom
fermentované potraviny zna¢né pomdhaji p#i traveni a také
chrani proti nejraznéj$im nemocem. Chut fermentovanych
potravin je navic velmi podmaniva. Jen malokdo z nas si pod
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pojmem kvasenych potravin predstavi fermentované tofu hem-
Zici se Cervy (jez v urcitych ¢astech Japonska predstavuje prvo-
tfidni pochoutku) nebo $umivé ¢irokové pivo (jez svym zapa-
chem tak trochu pfipomind obsah zaludkd, a pfesto je Africané
popijeji po celych sudech). Na druhou stranu jen maloktery
obyvatel Asie ¢i Afriky by si dokazal vychutnat slisované cucky
shnilého mléka, které my bézné pojiddme a nazyvame syrem.

Ti, kteti vyrostli na kvasenych potravinidch, méli moznost
zazit jednu z nejfantasti¢téjsich zkusenosti s jidlem. A spousta
dalsich, kteti tu mozZnost v détstvi neméli, je k nim p¥itahoviana
v dospélosti. Autor této knihy usilovné pracoval na tom, aby
své opus magnum pfedstavil lidem prahnoucim po spojeni se
skute¢nym jidlem a s procesy, na nichz zavisi sam Zivot. Nejen-
Ze jsou fermentované potraviny velice chutné, ale navic skyta-
ji velké dobrodruzstvi béhem samotné ptipravy — od prvniho
uspésného nalevu kombuchy az po strhujici chut domaciho ky-
saného zeli. Kvaseni zkriatka znamend partnerstvi s mikrosko-
pickym svétem, jez vede k ucté ke vSem procestm (od produkce
enzymu neviditelnymi bakteriemi aZ po dar mléka a masa) p¥i-
spivajicim ke kvalitnimu lidskému Zivotu.

Véda a uméni fermentace jsou ve skute¢nosti samotnymi za-
klady lidské kultury. Narody, které konzumuiji jidlo obsahujici
mikrobialni kultury — jako napt. Francouzi se svymi viny a syry
nebo Japonci s misem a nejraznéjsi kva§enou zeleninou -, po-
vazujeme za velmi kulturni narody. Kultura za¢ina na farmach,
nikoliv v opete. Vaze lidi k jejich zemi a femeslam. Jak ale mi-
zeme byt kulturni, kdyZ jime pouze jidlo, které bylo pasterizo-
vano, nabalzamovano a uzavfeno do plechovych schranek? Je
celkem ironické, Ze v nasi bacilofobni a technokratické spolec-
nosti cesta ke kultufe vyzaduje, abychom vstoupili do alchymi-
stického vztahu s bakteriemi a kvasinkami a zacali servirovat
jidla, ktera byla pfipravena kouzelniky, nikoliv stroji.

Sila ptirodni fermentace pitedstavuje usili vynést zpét ze
siné zapomnéni poklady fermentaé¢nich procest, ale zdroven



nabizi cestu do lepsiho svéta — do svéta zdravych lidi a pocti-
véjsi ekonomiky, do svéta, jenz si vazi zejména svobodomysl-
nych (v dnesni dobé tak ¢asto nespravedlivé zaskatulkovanych)
osobnosti, kvalifikovanych provadét alchymistické transmuta-
ce jidla pomoci kvaseni.

M
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Podékovani

Tento projekt dal vyznam mému Zivotu v dobé, kdy jsem to
vskutku zoufale potteboval. Roky 1999-2000 jsem stravil
v propasti svého onemocnéni a srovnéval jsem se s moznosti,
Ze mohu velmi brzy zemtit. Mé vyhlidky do budoucnosti byly
v té dobé zna¢né mlhavé. Nyni jiz mohu ¥ict, Ze jsem skute¢né
vdéény za mozZnost, kterou jsem dostal, tedy za moznost zQ-
stat zivy a zdravy. Prace na této knize mi vratila ur¢itou Zivotni
perspektivu a s ni i myslenky na budoucnost plnou prileZitosti.

Ré4d bych podékoval vSem, kte#i mi dodavali odvahu a diky
nim?z jsem se ocitl tam, kde jsem nyni. Neustale se proménu-
jici okruh mych blizkych lidi (je obrovské mnozstvi lidi, které
bych zde mél jmenovat) podporoval mé silené pokusy a tolero-
val bublajici nddoby a sklenice v nasich spole¢nych kuchynich.
Dékuji vSéem v Short Mountain Sanctuary, nasim sesterskym
komunitdm IDA a Pumpkin Hollow a vSem nasim baje¢nym
sousediim. A také bych chtél podékovat zahradnikiim a mléka-
#im (a rostlindm a kozam) za hojnost jejich dart.



Dékuji kamaradim z Institutu Sequatchie Valley v Moon-
shadow, zejména Ashley a Patrikovi Ironwoodovym, za umoz-
néni vést kurzy na jejich vyro¢nich setkanich Food for Life. Byla
to neoby¢ejné pfijemna zkusenost — vyzkouset si prezentaci za-
kladnich technik fermentovani Siroké skupiné poslucha¢t a z4-
roven nad$encd do fermentace. A pravé moje nepfitomnost na
Food for Life v roce 2001 byla tim, co mé ptivedlo k sestaveni
dvaatticetistrankové brozurky, jez se stala zdkladem této knihy.

Silu prirodni fermentace jsem napsal béhem svého prodlou-
zeného pobytu v ,ndhradnim domové“ v Maine. Dékuji Ed-
wardovi, Caity a Romanu Curranovi za sdileni jejich domova
s mou osobou a mymi kvasdky. Edward byl mym vibec prv-
nim ¢tendfem a povzbuzoval mé v praci na knize tak, Ze se sdm
stal jakymsi ,,pokusnym kralikem® p#i nasi cesté za fermentaci.
Nasadil si dietu obsahujici pouze kysané zeli, kefir, naklddané
okurky, miso, jogurt a dalsi nejriznéjsi kysané véci a jeho télo
se zacalo samo a rychle zbavovat nejraznéjsich chronickych
problému, jimiZ trpél. Edward se stal zastancem kvasenych po-
travin a pomohl mi, abych v jejich kouzlo také uvéril.

Dékuji lidem z Chelsea Green Publishing za jejich ptistup
a otevienost k tomuto projektu. Vybral jsem si je vlastné na-
hodou na internetu, kdyZ jsem po dopséani ptivodni broZzurky
hledal vhodného nakladatele pro vydani celé publikace. Nase
komunikace byla jiz od samého za¢atku vice nez slibna. Na prv-
ni schtzce v redakci White River Junction jsme uzavteli spolu
s mym redaktorem dohodu nad miskou kim¢i, které jsme jedli
rukama p¥imo ze sklenice. V tu chvili jsem védél, Ze jsem nasel
to pravé misto pro vydani své knihy.

Dékuji své rodiné za to, Ze mi dala lasku k jidlu a mnohem,
mnohem vic. Kdyz jsme pohromadé, spole¢né jime. Moje babicka
Betty Ellixova laskyplné vatijidlo, jeZ ja osobné povazuji za svoje
kulturni dédictvi. Moje matka Rita Ellixovd mé naucila zaklad-
nim dovednostem a vstipila mi smysl pro kulindrni dobrodruz-
stvi. MQj otec Joe Katz je cely zivot kuchafem a zahradnikem.
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On a moje nevlastni matka Pattie Eakinovd mé neustdle inspiru-
ji svym tviiréim ptistupem k dartim jejich zahradky. Sestte Lizzi
a bratru Jonnovi dékuji za jejich lasku a podporu.

Dékuji svym ucitelim fermentace a véem spolucestujicim
na této cesté: doktoru Crazy Owlovi, Jamesi Creaghovi, Mer-
ril Harisové, Hectoru Blackovi, Patricku Ironwoodovi, Ashley
Ironwoodové, Sylvan Tuckerové, Tomu Foolerymu, Davidu
J. Pinkertonovi, Justinu Bullardovi a Nettlovi za sdileni postu-
pu. Dékuji nasledujicim piitelam, kteti cetli mij postupné se
rozvijejici rukopis: Echovi, Nettlovym, Leopardovi, Scottu He-
ronovi, Lapis Luxuryové, Orchidovi, MaxZine Weinsteinové,
Sparkovi, Buffy Aakaashovi, Joelu Kimmonsovi, Ravel Weavero-
vi, Booku Markovi, Edge, Dee Dee a Tanye Einhornové; Echovi,
Weederovi, Luisovi, Kashe, Johnni Geenwellové, Joan Scottové
a Laute Harringtonové za tipy na knihy a ¢lanky; Mattovi a Rai-
vo za vylet k ocednu a za spole¢né sbirani fas; Toddu Weirovi za
nalezeni némeckého receptu na sonnenblumenkernbrot a Chris-
tophu Gielenovi za jeho preklad; Ronu Campbellovi za jeho vé-
zenské pribéhy o fermentoviani a Mikeovi za to, Ze nds seznamil;
Davidu Fordovi za pfednes biasné o kompostu od Walta Whit-
mana; Johnu Wallovi za jeho pomoc s pocita¢em; Betty Stech-
meyerové z G. E. M. Cultures za to, Ze mé oslovila a zaslala mi
vzorky nékterych exotickych zivych kultur, které prodava, a za
to, Ze mé naucila slovo organolepticky; Alicii Svigalsové za kon-
zultace ohledné jidis; Jai Sherondové za poskytnuti fotografii,
Jayi Blotcherovi za zptistupnéni jeho archivu, Valerii Borchard-
tové za jeji neformalni rady a B. Whitingovi za korektury textu.

Dékuji knihovnikéim v Adams Memorial Library ve Woodbu-
ry, na statni univerzité v Murfreesboro, na Vanderbiltové uni-
verzité v Nashville, v Bowdoin College v Brunswicku, v Maine
a na Vermontské univerzité v Burlingtonu. Knihovny jsou vel-
kolepé instituce a prace na této knize ve mné znovu vzbudila
lasku k nim.

A také dékuji vam vSem za zdjem o mou knizku.



Uvod:
Kulturni souvislosti - pésténi
fermentacéniho fetise

Tato kniha je 6dou na fermentaci. Pro mé je kvaseni zdravot-
nim rezimem, kulind#skym uménim, multikulturnim dobro-
druZstvim, formou aktivismu i duchovni cestou - ve naraz.
Moje kazdodenni tkony jsou fizeny rytmem téchto procest
proménujicich Zivot.

Ve chvilich, kdy obsluhuji alespor tucet riznych bublajicich
pokust, si ptipadam jako $ileny védec, ob¢as si zase pripadam
jako ucastnik televizni soutéZze Ochutndte, co je v prvni zavafo-
vaci lahvi, nebo to vymeénite za obsah toho, co je pohtbeno v lahvi
Cislo dvé? A jindy se zase citim jako posedly vyznavac, horlivé
hlasajici slova o zazraénych lécivych silach kysanych potravin.
Moji pratelé si mé kvili té posedlosti dobiraji, zatimco ochotné
ochutnavaji vzorky mych kvasenych dobrot. Maj kamarad Net-
tle o tom dokonce slozil pisei:

Prijdte ke mné vsichni, at se neminem
objasnim vdm, jak je to s vinem,
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kvdskem, jogurtem a kysanym zelim,
co maji spolecné, o cem je to cely.
066 bakterie,

060 bakterie...

Fermentace je vzdypfitomnd. Je to kazdodenni zizrak.
Mikroskopické bakterie a houby (zahrnujici kvasinky a plisné)
jsou ptitomny v kazdém nasem nadechu a v kazdém sousté,
které snime. Zkuste se jich zbavit antibakteridlnimi mydly,
protiplisiiovymi krémy ¢i antibiotiky, stejné pfed nimi neni
uniku. Jsou to vSudypfitomni pivodci zmény, pochutnavajici
si na rozkladajici se hmoté a neustale proménujici zazra¢né vy-
tvory ptirody v dalsi.

Mikrobialni kultury jsou podstatou zivotnich procesq, jako
je imunita ¢i zazivani. My lidé Zijeme s onémi jednobunéénymi
formami Zivota v symbiéze. Mikrofléra, jak je ¢asto nazyvame,
s$tépi jidlo, které snime, abychom vitbec mohli vstfebat jednot-
livé ziviny, chrdni nas pfed vSemoznymi nebezpenymi orga-
nismy a u¢i nd$ imunitni systém fungovat. A my lidé nejenze
jsme na téchto mikroorganismech zavisli, jsme také jejich po-
tomky. Soudé z nalezenych zkamenélin vSechny formy Zivota
na Zemi maji ptivod v jednobunéénych organismech. Mikrobi
jsou nasimi predky a spojenci. UdrZzuji padu plodnou a patti tak
k nepostradelnym procesim Zivotniho cyklu. Bez nich by zad-
ny zivot ani nebyl.

Nékteré mikroorganismy predvadéji az neskute¢na kuli-
narni kouzla. Fermentaci vznikd mnoho potravin, které den-
né jime, jako je naptiklad chléb ¢i syr, ale také nékteré velice
oblibené pochoutky jako ¢okoldda, kava, vino ¢i pivo. Narody
celého svéta si pochutnavaji na nejriiznéjsich exotickych fer-
mentovanych pochoutkich. Fermentaci se jidlo stava stravitel-
néjsim a vyzivnéjSim. Zivé, nepasterované kvasené potraviny
navic obsahuji prospésné bakterie, které se dostavaji ptimo do
traviciho systému ¢lovéka.



V této knize bych rad vysvétlil jednoduché metody vyroby
nejraznéjsich kvasenych pokrmu a ndpoja. Béhem poslednich
deseti let jsem zegiroka experimentoval v #i$i fermentace. Rad
bych se zde s vami podélil o to, co jsem se naudil. Nejsem zad-
ny expert. Naopak — experti by moje techniky zfejmé shledali
primitivnimi. A ony taky jsou. Kvaseni je jednoduché. Maze jej
provadét kdokoliv, kdekoliv a s témi nejjednodussimi nastroji.
Lidé kvasili jesté dtive, nez se viibec naudili psat ¢ obdélavat
pudu. Fermentace nevyzaduje rozsahlé vzdélani ani specidlni
laboratorni podminky. Nemusite byt védec, ktery umi rozlisit
jednotlivé druhy bakterii pod mikroskopem, ani technik, ktery
dokéze udrzet sterilni prostfedi a pfesnou teplotu. Viechno si
muzete jednoduse vyrobit sami a pfimo ve své kuchyni.

V této kniZce se zamétuji pfedevsim na zakladni procesy
promeény, jez vétsinou zahrnuji vytvoreni takového prostredi,
které vyhovuje ptirozené se vyskytujicim mikroorganismam,
jez se pak ochotné mnozi a prosperuji. K domacimu kvaseni
nepotiebujete Zadnou slozitou techniku. Fermentaéni ritualy
provadeji lidé jiz po mnoho generaci. I proto citim, Ze mé pro-
ces kvaseni propojuje s magii prirodniho svéta a s predky, kteti
byli natolik moud#i, Ze tyto ptirodni procesy dokazali vyuzit ve
svij prospéch.

Kdyz se snazim nalézt ptivod své fascinace témito ptirodni-
mi fenomény, vede mé to k samotnym chutovym burikam. Od-
jakZiva jsem byl blazen do nakladanych okurek a kysaného zeli.
Mymi predky byli Zidovsti emigranti z Polska, Ruska a Litvy,
jejichz chutové vyrazné potraviny jsou soucasti mého kulturni-
ho dédictvi. V jidis se jim #ika zojers. Kyselé chuté kvasené ze-
leniny hraji kli¢ovou roli v kuchynich vychodni Evropy (stejné
jako v mnoha jinych oblastech svéta) a zaujaly vyznamné mis-
to i v kulindfské komunité lidi New Yorku, kde jsem vyrustal.
Moje rodina zila pobliz Upper West Side na Manhattanu, dva
bloky od Zabarovych lahtdek - ikony newyorského kulinarni-
ho svéta —, a tam jsme si s rodi¢i pravidelné pochutnévali pravé
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na jejich zojers. Nedavno jsem také zjistil, Ze sta¥i Litevci ucti-
vali boha kvasku a fermentovanych véci obecné. Béhem mého
dobrodruzstvi pti objevovani kvageni mi pomdhali a podpo-
rovali mé nejriiznéjsi ochutnavadi, kritici, filozofové a také mi
nejblizsi, zapaleni do fermentace. Jsem ¢lenem alternativni
komunity v Short Mountain - venkovské usedlosti v kopcich
Tennessee. Obvykle nas tu Zije kolem dvaceti i vice lidi, spole¢-
né se stravujeme a dvakrat tydné poradame velefi i pro nase
sousedy, na kterou kazdy ptinese to, co sdm uvatil. Mam velké
$tésti, Ze mohu Zit na tak prekrdsném misté ptimo uprostred
lest. Zdejsi krajina mé Zivi a vychovava a ja sim se od ni u¢im.
Kazdodenné piji ¢erstvou vodu z hlubin zemé, pochutnavam si
na volné rostoucich rostlinich, vlastnoruéné vypéstované zele-
niné, domdacim ovoci a na gurmanskych pochoutkach vytvore-
nych s laskou nékym z naseho spolecenstvi. Starame se spolec-
né o hospodatstvi daleko od infrastruktury a pohodli béZzného
amerického Zivota. Nasimi lesy nepochoduji Zadné telegrafni
sloupy (dikybohu za to!), takze tyto ¥adky pisu na notebooku
napdjeném energii, kterou ¢erpame ze slunce.

Zvédavost vyuzit princip ,udélej si sdm“ a nenasytna touha
naseho spolecenstvi mé dovedly k tomu, Ze jsem se jiz pted vice
nez deseti lety naucil délat kysané zeli. Jednoho dne jsem ve
stodole objevil stary zapomenuty zeldk. Sklidil jsem zeli z nasi
zahrady, nakrajel ho na kousky, osolil a ¢ekal. Nedokazete si
predstavit, jak skvéle toto prvni zeli chutnalo! Jeho ostra chut
dovadéla mé slinné Zlazy k silenstvi a ja se v ten moment do-
slova nakazil vasni pro kvaseni. Od té doby délam kysané zeli
prakticky porad, a dokonce jsem si za to vyslouZil prezdivku
Sandorkraut, jakkoliv se mij repertodr vyroby od té doby zna¢-
né rozsiril. Ndsledné jsem zjistil, jak snadné je vyrobit si doma-
ci jogurt ¢&i syr, mate-li staly prisun ¢erstvého mléka ptimo od
vlastniho stdda koz. Pak uz nasledovalo peéeni z kvasku, vateni
piva, vina ¢i vyroba misa. Bublajici kameninové hrnce a skleni-
ce se tak staly nedilnou soudasti nasi kuchyné. Nékteré z nami



vyrabénych pokrmi jsou hotové pres noc, jiné zraji nékolik let
a jiné zase prubézné ujidame a dopliiujeme. Ptijali jsme tento
rytmus malych tvoreckd — mikrobt, krmime je a oni na oplatku
krmi nas.

Jelikoz mam AIDS, potfebuji, aby moje télo bylo tak silné
a odolné, jak jen muze byt. Proto je pro mé extrémné dulezity
zpusob, jakym se stravuji. Probioticky kvasené potraviny do-
kaZou toto mému télu zajistit a j4 je jim zcela pravidelné a po-
vazuji je za soulast své lé¢by. Nejenze jsou vyzivové cenné, ale
také nds chrani pfed potencidlné nebezpeénymi organismy
a posiluji nd$ imunitni systém. Nanestésti neexistuje néco
jako zazra¢ény vselék a kysané potraviny mé nedokazaly ochra-
nit pfed rozvinutim syndromu AIDS. Prosel jsem si otfesnymi
propady zdravi, ale také témé# zdzralnymi zotavenimi. Jsem
$tastny, Ze jsem nazivu a relativné zdravy. Beru antiretroviralni
léky, ale na muj soucasny uspokojivy zdravotni stav, kdy mam
spoustu energie, ma vliv i mnoho dalsich faktord, véetné fer-
mentovanych potravin jakozto kazdodenni soudasti jidla. Ty
mi mimo jiné pomdahaji snizovat vedlejsi ucinky 1ékut, jakymi
jsou naptiklad obtiZe se zaZivanim. Tyto hmatatelné dikazy
jesté vice posiluji mou oddanost kvaseni.

Feti$ je, podle Websterova slovniku, néco, co ,ma magické
vlastnosti®, a proto si zaslouzi ,,specidlni zachizeni®. Kvageni je
magické a mystické a ja jsem jeho oddanym vyznavacem. Ucti-
vam tento tajemny feti$ (a sdm si jej vychutnavam). Tato kniha
je vysledkem mych rituala. Kvaseni pro mé bylo dileZitou ces-
tou poznani a rdd bych vas vsechny pozval na tuto nespouta-
nou cestu, proslapavanou po tisice let, a pfesto v nasich krajich
a ¢ase zapomenutou a nahrazenou superdélnici potravini¥ské-
ho priamyslu.
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Rehabilitace
« Zivych kultur

I. Fermentované potraviny a jejich
zdravotni prinos

Fermentované pokrmy a ndpoje jsou doslova prosyceny Zivo-
tem a zdravim a jejich chut byva casto velice vyrazna. Jen si
vzpomente na vSechny ty aromatické syry, kyselé zeli, zemi-
té miso ¢i sametové hladké vino. Lidé vzdy tyto vybrané chu-
té, vznikajici pomoci pfeménné sily mikroskopickych bakterii
a hub, ocetiovali.

Jednou z hlavnich vyhod fermentace je jeji schopnost kon-
zervace. Kvaenim vznika alkohol, kyselina mlé¢na nebo kyse-
lina octova - to vSe jsou ptirodni konzervanty, které uchovava-
ji Ziviny a zabrafuji jejich zkaze. Zelenina, ovoce, mléko, ryby
a maso se snadno kazi, a proto nasi predkové vyhledavali nej-
riiznéjsi techniky, pomoci nichZ by mohli uchovat jidlo z arod-
nych ro¢nich obdobi pro jejich pozdéjsi pottebu.
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Kapitan James Cook, britsky vyzkumnik a badatel z 18. sto-
leti, ktery svymi objevy rozsitil hranice britského impéria, byl
ocenén Kralovskou védeckou spole¢nosti za tspésny boj s kur-
déjemi, kdyz jeho posadky pojidaly obrovské mnozstvi kysané-
ho zeli.! Pti své druhé plavbé kolem svéta v 70. letech 18. stoleti
s sebou na sedmadvacetimeési¢ni cestu vezl Sedesat sudt kysa-
ného zeli a ani jeden z jeho ndmo¥nikd neonemocnél kurdéje-
mi, které v té dobé dokazaly pti dlouhych plavbach bézné zabit
vétsinu posadky.” Jednou ze zemi, které J. Cook objevil a ptipo-
jilk britskému kralovstvi, byly Havajské ostrovy (Cook je nazval
Sandwichovy ostrovy — jakoZto poctu svému patronovi). Pova-
Zuji to za zajimavou paralelu k Polynésantim, kteti se preplavili
ptes Tichy ocedn jiz tisic let pfed kapitdnem Cookem a prezili
také diky kysanym potravindm (v tomto p¥ipadé se vsak jedna-
lo o poi - lepkavou kasi z kotene kolokazie zvané taro, ktera je
stéle oblibenym pokrmem, a to jak na Havaji, tak i na ostanich
tichomotskych ostrovech.?

Ovs$em fermentace potfebné Ziviny pouze neuchovavi, ale
predevsim je ¢ini lépe stravitelnymi. Séja je toho dobrym pti-
kladem. Tato na bilkoviny vyjimeéné bohata potravina je velice
$patné stravitelnd, pro nékoho i ptimo skodliv4, do chvile, nez
projde néjakou formou fermentace. Fermentace rozlozi kom-
plex séjovych proteint na aminokyseliny (které jiz télo travi
velice snadno) a umozni tak vznik tradi¢nich asijskych potra-
vin, jako je miso, tempeh & tamari (coz je druh séjové omacky),
které patfik zakladim soucasné zapadni vegetaridanské kuchy-
né.

Také mléko je pro mnoho lidi obtiZzné stravitelné. Laktoba-
cily (laktobacil je typ bakterii pfitomnych v kysanych mlé¢nych
produktech a jinych fermentovanych potravinich a néapojich)
proménuji laktézu (mlé¢ny cukr, ktery je ¢asto §patné snasen)
na snadno stravitelnou kyselinu mléé¢nou. Stejné tak pSenice,
jez projde kvasnym procesem, je 1épe stravitelna nez ta nekva-
gend. Védci ve své studii publikované v ¢asopise Nutritional



Health porovnavali kvasené a nekvasené verze smési je¢mene,
¢ocky, suseného mléka a rajéatové duziny a zjistili, Ze , stravitel-
nost $krobu se ve fermentované smési témé¥ zdvojnasobila“.*

Podle Organizace pro vyzivu a zemédélstvi pti OSN, jez
aktivné propaguje fermentaci jako zdkladni zdroj celosvétové
vyzivy, kvasné procesy upravuji absorpci mineralt pritomnych
v potravinach.® Bill Mollison, autor knih Permaculture Book of
Ferment a Human Nutrition, nazyva ¢innost fermentacnich pro-
cesu predtravici formou.®

Fermentace rovnéz produkuje nové ziviny. V prabéhu Zi-
votniho cyklu mikrobialni kultury vytvareji vitaminy B vcetné
kyseliny listové, riboflavinu, niacinu, thiaminu a biotinu. Ky-
sané potraviny byvaji ¢asto povazovany také za zdroj vitaminu
B,,, ktery jinak zcela chybi v potravinach rostlinného ptavodu.
Ovsem tento pfedpoklad byl vyvracen po vylepseni testovacich
metod, které ukdazaly, Ze to, co bylo v kvasenych produktech ze
s6ji a zeleniny identifikovano jako B,,, je ve skute¢nosti jeho
neaktivni ,obdoba“. Vitamin B,, je tedy pfitomen pouze v po-
krmech z zivo¢i$nych zdroji, coz poukazuje na polemi¢nost ve-
ganské diety bez doplnovani vitaminu B,,.”

Neékteré fermentované produkty mohou mit téZ antioxidac-
ni funkce, coz znamena, Ze dokdZou vychytavat rakovinotvor-
né volné radikaly z bunék téla.® Laktobacily vytvireji omega-3
nenasycené mastné kyseliny, nezbytné pro funkénost buné¢-
nych membran a imunitni systém.” Obchodnici prodavajici
»komplexni probiotické biopotraviny“ se chvastaji tim, Ze ,,pro-
ces kvaseni vytvari bohaté mnozstvi ptirodnich latek, jako jsou
superoxid dismutaza, bioaktivni chrom, detoxifika¢ni slouceni-
ny jako glutathion, fosfolipidy, travici enzymy a beta glukany.*

Uptimné teCeno, nepottebujete Zddnou chemickou analy-
zu, aby vam tekla, jaké jidlo je zdravé. Véfte svym instinktim
a chutovym buritkdm. Jedina informace, kterou skute¢né potfte-
bujete: fermentace zlep$uje stravitelnost a zvy$uje vyzivnost
potravin.
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