Jak zacit fermentovat

1.
Vyberte si recept pro zacateéniky - pokud zacinate, nepoustéjte se hned do
slozitych receptd, ale vyzkousejte nejdriv ty jednodussi. Abych vam to usnad-
nila, oznadila jsem zagateénické recepty ikonkou (2)

2.

Preététe si zaklady - knihu jsem sestavila jako ucebnici ve Skole - abyste
nejd¥iv pochopili princip, jak v3e funguije, a poté tyto znalosti aplikovali v praxi
privyrobé. Nez za¢nete tvofit, prectéte si alespori u vybrané fermentované
potraviny podkapitolky Proces vyroby, Kli¢ové body tspéchu a Mozné problémy
a feSeni. Pomdze vam to pochopit cely proces a budete védét, na co si davat
pozor a co délat v ptipadé problémd.

3.

Nachystejte si ingredience a pomucky - neZ za¢nete s vyrobou, v podkapi-
tole Proces vyroby u jednotlivych fermentovanych potravin a také u vybraného
receptu si pre¢téte, co budete k vyrobé potfebovat za ingredience, startéry
a pomlcky, a vSe si sezefite a nachystejte k ruce. Nezapomerite vSechny pomdicky,
se kterymi budete pracovat, velmi dobre vydezinfikovat a dodrZovat ¢istotu.

4.

UZijte si proces tvofeni - hrajte si a tvorte. MlzZete zapojit i déti, kamarady

nebo rodinu a uZzit si tak spoleény ¢as pfi tvofeni. Pokud se néco nepovede,

nezoufejte a méjte trpélivost. Hledejte pro¢, ptejte se a zkousSejte to znovu
a znovu. Chybami se €lovék uéi a stava se mistrem. | mné se obéas néco nepo-
vede, ale pravé diky témto chybédm a vlastnimu zkoumani a poucéenfi z nezdar(

jsem mohla napsat tuto knihu a ukdzat vdm, na co si davat pozor
a co délat, kdyZ véci nejdou podle planu.

5.

vvvvvv

vlastni kombinace, hledejte si dalsi recepty a inspirace, pustte se do dal3ich
o néco slozitéjSich receptl a sdilejte svoje dobroty a know-how s ostatnimi.
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Vyznam receptovych ikonek

Kazdy recept je oznaceny ikonkami, abyste hned na prvni pohled

poznali jeho naroénost na dovednosti, ¢as, vybaveni nebo suroviny.

©oeboeoe

Casové naroéné na zrani; recept vyZzaduje vice nez 2 dny &asu na fer-
mentaci.

vev2s

nuje vice krokd a tudiz i vice naseho aktivniho ¢asu.

Hife dostupné suroviny; recept obsahuje suroviny (vétsinou se jedna
o hlife dostupné startéry a kultury), které seZzeneme jen ve specializo-
vanych obchodech, zejména v e-shopech.

Zacateénik; recept vhodny pro lplné zacatecéniky, ktefi jesté nemaji
s fermentaci zkusSenosti. Tyto recepty zarucuji vysokou pravdépodob-
nost Uspéchu.

Specialni startér a pfipadna nasledna péce o néj; recept, ke kterému
je tfeba startér nebo kultura. O nékteré z nich je tfeba se dlouhodobé
starat a stanou se tak vasim ,domacim mazlickem®.

Specialni vybaveni; recept vyzaduje specialni pfistroj k udrzeni tep-
loty. Ne vZdy je tfeba ho kupovat, nékdy uz takovy pristroj mate doma
(viz kapitola Inkubétory na s. 32).

Dodrzovani hygieny; recept vyzaduje co nejsterilnéjsi prostredi
a dodrZovani hygieny, jinak se mlze stat, Ze se nevydafi.
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Uvod do mikrobiomu

Jsme ekosystém s biliony obyvatel

V minulé kapitole jsem nakousla, Ze pomaham lidem navratit si zdravi, energii
a dobrou naladu pomoci zdravého a silného stfevniho mikrobiomu. Pokud zatim
o svém mikrobiomu moc nevite, dovolte mi, abych vas s nim seznamila a uka-
zala, pro¢ se vyplati o néj pecovat.

| kdyZ se citime osamoceni, sami vlastné nikdy nejsme. Nevédomky v sobé
hostime cca 10x vic bakterialnich bunék, nez je nasich vlastnich. Porovnédme-li
mnoZstvi,nasi“a ,jejich® genetické informace, maji pred ndmi naskok dokonce
stondsobny. Kazdy z nds je tedy v podstaté chodici ekosystém. Bakterie, kva-
sinky, houby, viry, rozto¢i a jejich geny - ti ,hodni“i ti ,zli* - to v3e tvofi nas
mikrobiom. Myslite, Ze jsou jen tichymi spole¢niky? Naopak! Ovliviiuji nas vice,
nez mozna sami tusime. Jejich sloZeni v nasem stfevé dokdze ovlivnit, zda jsme
hubeni, nebo mame néjaké to kilo navic, jestli chytime kazdou rymu ¢i chtipku,
anebo jsme zdravi jako ipa, jestli jsme veseli, nebo mame depresi, ale také
tfeba to, na co mame zrovna chut - bude to ¢okolada, ¢i brokolice? A to neni
vSe. Ani véda doposud neznd viechny pochody, do nichZ se mikrobiom v nasem
téle zapojuje.

Jestli ma nékdo moznost ovlivnit to, jak se citime, chovame a jak vstiebavame
Ziviny, pak jsou to nase stieva, respektive ty miliardy mikroorganismti (tzv.
mikrobiota), které v nich Ziji a vysilaji signaly jak do naseho imunitniho sys-
tému, tak do mozku.

Stfevni mikrobiom je jako pes - za dobrou péci hlida. Co? Hlavné nasi imunitu.
Chrani nase télo pred Skodlivymi bakteriemi. Je to oboustranné vyhodné souziti.
Proto se vyplati se o mikrobiom peélivé starat, zejména ho dobte krmit. A co mu
Smakuje? Rostlinné potraviny s dostatkem vlakniny.

Menu pro zdravy mikrobiom

V dnesni dobé existuje velké mnozstvi rdiznych vyzivovych smérd. Myslim si, ze

je to zplisobeno hlavné tim, Ze kazdy z nas je jedine¢ny. Co funguje mné, nemusi
fungovat vam. Vy mdzete naptiklad dobre prospivat na nizkosacharidové stravé, ja
naopak na vysokosacharidové. Podobné to ostatné mame s vlastnostmi, konicky,
praci a chutémi. Nékdo ma rad kocky, jiny psy, nékdo hraje fotbal, jiného bavi Sachy
a nékomu chutna jablko a jinému pomeran¢. Kazdy jsme jiny a kazdému vyhovuje
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ijind strava. Neda se Fici, kterd je lepsi a kterd horsi. VSechny vyZivové sméry maji
ale spole¢né cile. Témi jsou primarné: zdravi a spokojenost, prirozena télesna vaha,
dostatek energie, dlouhovékost a udrzitelnost. KdyZ vSechny vyZivové sméry porov-
name, najdeme spole¢ného jmenovatele. Jsou jimi celistvé a pfirozené potraviny
(tedy Zadné polotovary a prlimyslové zpracované potraviny, ale naopak nezpraco-
vané potraviny jako zelenina, ovoce, celozrnné obiloviny, lusténiny aj.).

Jak jsme si uz pribliZili, s jidlem musime myslet nejen na sebe, ale také na svoje
mikrobi pratele, ktefi ndam pomohou byt zdravi, spokojeni a uZivat si Zivota
plnymi dousky. MozZna se ptate, jak zajistit, aby vasi mikrobi méli vSechno, co
potrebuji. Nize nabizim zaklady pro zdravy mikrobiom - par jednoduchych pra-
videl, kterd mizete snadno a dlouhodobé zafadit do béZného Zivota. DodrZzovani
téchto zdkladd vam pomUze udrZet mikrobiom v dobré kondici, at uz vyznavate
paleo stravu, nebo veganstvi. Je to zplsob, jak si byt jisti, Ze jsme svou malou
Z0O0 ve stfevech dobre nakrmili.

Strava pro zdravy mikrobiom:

e Kazdy den alesponi jedna Ziva probioticka potravina. To vam pom(ze
udrzZet si rozmanity mikrobiom. Kazda potravina totiz obsahuje jiné
druhy prospésnych bakterii a mikroZivin. Jogurty, kefiry, kombucha,
pickles, kim¢i, kysané zeli, miso pasta a tak dale... M&jte vzdy néja-
kou fermentovanou potravinu v lednici a nezapomerite je pravidelné
stfidat. Na co si pfi nakupu probiotickych potravin dat pozor, najdete
nas. 35.

e Strava bohata na vlakninu. Aby byl mikrobiom zdravy a silny, potte-
buje potraviny bohaté na vlakninu, jako jsou celozrnné obiloviny,
luSténiny, zelenina, ovoce nebo ofisky a seminka.

e Jezte pestie. Stridejte rlizné druhy a barvy potravin (aneb jak se rika:
sjezte duhu®). Jen tak zajistite, Ze vaSemu télu i mikrobiomu nebude
nic chybét.

®  Minimum cukru. Cukr zptsobuje nerovnovahu mikrobiomu. Pokud
mate chuté na sladké, pravdépodobné méate ve stfevech bakterie
a kvasinky, které ho miluji. Zkuste cukr co nejvice eliminovat. Abyste
uspokojili chuté na sladké, zafad'te do stravy ovoce, pfirozené sladké
druhy zeleniny (dyné, batat, mrkev, hrasek), sladte amasaké (ptiro-
zené sladka fermentovana kase, viz s. 181) nebo mensim mnoZstvim
zdravéjsich alternativ cukru, jako je tfeba sladénka (je¢menny slad),
javorovy a datlovy sirup nebo kokosovy cukr.
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