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Mi a kézos a joghurtban, a kovdszos uborkaban és a kelt tésztdban? Es a kéksajtban, a hal-
szdszban, vagy a pezsgében és a balzsamecetben? Nem mas, mint a szabad szemmel
nem lathatd, hasznos kis él6lények millidrdjai, akik nélkiil sem e csodalatos fogasok, sem
pedig mi, az élvez6ik sem léteznénk.

Testiinket lathatatlan fonalak médjara szovi at az ezekkel a jétékony mikroorganiz-
musokkal kialakitott sokrét(i, benséséges kapcsolat. A baktériumok és gombak konnyeb-
ben emészthet6bbé, finomabba és természetes moédon tartdssa varazsoljak élelmiszerein-
ket, erdsitik immunrendszeriinket, vitaminokkal és nyomelemekkel latnak el benniinket.
Mar sziiletésiink el6tt megtelepednek az emésztérendszeriinkben, és egész életiinkben
egylitt fejlédnek veliink. Ha nem taplaljuk 6ket megfelelGen, vagy agressziv vegyszerekkel
tamadunk rajuk, mi magunk is megbetegsziink.

Nem véletlen, hogy az elmult évtizedekben a fermentalds miivészete - mint e mikro-
kozmosszal valé 6si kapcsolat helyreallitisinak egyik eszkoze — reneszanszat éli a vilag-
ban. A rajongds néhany éve Magyarorszagot is megallithatatlanul elérte. A szimtalan
jotékony élettani hatds igérete el6szor a gydgyulni vagydkat szdlitotta meg, majd az els§
kostol6 azonnal rabul ejtette a csalddtagokat és a baratokat is. A hatartalan lehet6ségek
és az egyre novekvé fogyasztoi igények lassan, de biztosan visszhangra lelnek a szakmai
vilagban is: val6di gasztroforradalom zajlik a szemiink el6tt!

Nem meglepd ez a népszertiség. Hiszen ha egyszer megértettiik a hattérben zajlo
bioldgiai folyamatok [ényegét, az alapanyagok és technikdk kombindldsa egy csapdsra
el6hivja kreativitdsunkat, a kétkezi munka pedig minden egyes alkalommal val4di flow-
élményben részesit benniinket. Hab a tortan, hogy ennek az 6romteli munkanak
a végeredménye kifejezetten egészséges, s6t mennyeien finom is.

Holly Davis végre magyar nyelven is megjelen6 konyve hidanypétlé szinfolt a hazai
konyvpiacon. Az ausztral szerzé életmtivének talnyomo tobbsége a fermentalt ételek,
italok készitésének és felhasznalasanak blivkorében sziiletett — elmélyiilt tuddsat pedig
letisztult, kozérthet6 formaban adja 4t nekiink ebben a kotetben.

Amellett, hogy a magyar kozonség szdmara is nagyon lényeges egészségtudatossag
a m egyik vezérfonala, Holly biztos kézzel vezeti végig olvasdit pompas fogasai elkészité-
sének 1épésein is. A kiilonboz6 fejezetek tokéletesen egyenstilyoznak az elméleti magya-
razatok és a gyakorlati tanacsok kozott. Oldalrol oldalra egyre Gsszetettebb mddszerekkel
ismerkedhetiink meg, mikdzben megtanuljuk ételeinket a mikroorganizmusok (és mas
praktikak) segitségével taplalobba és izletesebbé tenni. A konyv lapjain keresztiil nem
csupan savanyitott zoldségek, hanem probiotikus és alkoholos italok, ecetek, erjesztett
tejtermékek és tésztafélék készitésével is baratsagot kothetiink, hogy aztan az inspiraléan
sokszin receptek segitségével azonnal {innepi lakomava varazsolhassuk 6ket.

Megtiszteltetés szamomra, hogy szaklektorként végigkisérhettem a magyar valto-
zat megsziiletését. Hasznos ttitdrsa lesz ez a kotet azoknak, akik csak most ismerkednek
az erjesztés miivészetével, és azoknak is, akik mar rutinosak a fermentélds viligaban.

Egy sokszor ismételt barati figyelmeztetés mellett ajinlom szeretettel a konyvet
minden olvasonak: vigydzat, a fermentalas fiigg6séget okoz!

Kirdly Agnes
FerMentor Miihely
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AZ OTTHONOM
TELJES ERTEKU ETELEKKEL

Egy falat vagy korty elég ahhoz, hogy megragadjon benniinket az erjesztett ételek és
italok kellemes 4llaga és dinamikus izvilaga - legyen az egy szelet mesés kovaszos kenyér,
nyers tejb6l készitett sajt, erjesztett savanytisag, gylimolcs vagy habzo sor, hiszen ezek
mindegyike a fermentaciénak koszonheti a 1étezését.

A fermentdci6 a természetben mindeniitt jelen van, és ha megértjiik a hattérben
zajlé folyamatokat, akkor a hasznos mikrobakat felhasznalhatjuk el6emésztésre, vala-
mint arra, hogy mindenféle dsszetevét étrendiink létfontossagu kiegészit8ivé alakitsa-
nak. Mik6zben 6rommel ropogtatjuk és kortyolgatjuk az igy eléallitott készitményeinket,
lathatatlan probiotikus tdimogatast is kapunk, igy javitva az emésztést, az immunitast,
az agy mikodését, a tdpanyagszintet és még mennyi mindent! Ki gondolta volna, hogy
egy ennyire szérakoztaté dolog még hasznos is lehet?

Rajottem, hogy élvezetes ételek megosztasaval tudom a legbiztosabban pozitivan
befolyasolni valakinek az étkezéshez valo viszonyat, és igy tudom arra biztatni, hogy
elkészitse a sajat egészséges fogasait is. Egy fiilledt, meleg napon kindlt pezsgd vizikefir-
ital kivancsisagot ébreszt: ,Ez annyira frissit, hogy készitetted?”, majd: ,Kérhetek a
kulttrabol?” ,Természetesen!” - vdlaszolom mindig, mert a kiilonb6z§ starterkultdra-
csodak mindig is ajandékozas atjan jartak korbe a vilagot. Az izletesség a ,csalijuk”,
és mi vagyunk a nagylelki terjeszt8ik.

Elég korbenézni a lakdsomban, hogy rjojjiink: a teljes értékii ételek rajongoja él a
falak kozott. Az id6t és a természet mindenhol jelen 1évé ajandékait haszndlom fel a fer-
mentacié megkonnyitésére: a hideg fold az dllandé hémérsékletet biztositja a kimesi
erjedéséhez, a meleg szell§ és a napfény az umebosi szilva és a gyokérzoldségek aszalasa-
hoz nyujt segitséget... a tartositasi folyamat pedig azért torténhet meg, mert a munkat
a természetben mindig jelen 1év6, lathatatlan mikrobdk szorgosan elvégzik.

A hdzamban mindenféle készitmények pezsegnek, sziszegnek, bugyborékolnak a
kiilonféle edényekben, vagy egyszertien csak kétszeresiikre duzzadnak éjjel. A szomszé-
daim néha beszamolnak a latottakrdl és hallottakrol, de elsésorban a szagokrdél, ame-
lyek - ldssuk be - maradand6 emlékké tudnak valni. Mindenki megérti, aki valaha érezte
mar az erjedd kimcsi szagat, hogy azt hagyomanyosan miért a hazon kiviil készitették.

Miutédn 44 éven 4t alkalmaztam, kisérleteztem vele, és tanultam a fermentacid
miivészetét, abban a kivaltsigban részesiiltem, hogy a teljes értékii ételek uttord étter-
mében séf és szakoktatd lehettem. Akarmivel foglalkozom, mindig arra torekszem,
hogy tjjaélessziik tarsadalmunkban a szimunkra hasznos és értékes taplalékok tiszte-
letét. Pontosabban, egészséges ételeket kindlok, koztiik fermentumokat is.

A legtobb fermentumot meglep6en konnyti elkésziteni, rdaddsul az aktiv szerepiink
a folyamatban nem tart sokdig. Ha még ismeretlen szimunkra az erjesztés, akkor azt
javaslom, hogy valasszunk ki egyetlen fermentalt élelmiszert, és annak az el§éllitasira
koncentraljunk, annak a ritmusat gyakoroljuk be. Amint az életiink részévé vilt, addig
folytassuk a kisérletezést, amig megtalaljuk azokat az ételeket, amelyek meg6rvendez-
tetik a sziviinket és a gyomrunkat.
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A konyvben fellelhet6 fermentumok a legkiilonfélébb
iztiek, a nagyon édestdl (amazake rizstej) a foldes iziin
(tempeh) keresztiil a sésig (misz6 savanyusagok).
A leggyakoribb iz azonban mégis a savanyu — és annak
kiilonbo6zd fokozatai. A savanyuisagot a tejsavbakté-
riumok egyik nagy csoportja, a lactobacillusok okozzak
azzal, hogy hasznos tejsavat allitanak el6. Miért valik
savanyu kaposzta a les6zott édeskaposztabdl? Azért,
mert a szabad szemmel nem l4dthaté mikrobak, koztiik
a rengeteg tejsavbaktérium minden egyes kaposzta-
levélen jelen van: a f61drél, a leveg6bdl, a keziinkrél
tapad ra. Amikor a kdposztat felszeleteljiik, megs6zzuk,
és belenyomkodjuk egy légmentesen zar6dé6 edénybe,
akkor a s6- és savtlir6 mikrobdk szépen szaporodni
kezdenek, mikozben a kdposzta cukor- (keményit6-)
tartalmat kiillonféle savakka, szén-dioxidda (buboré-
kokkd) és némi etanolla (alkoholld) alakitjak, és nove-
lik a kdposzta tdpanyagtartalmanak hozzaférhet8ségét.

Ahogy egyre tobb sav képz6édik benne, a kaposzta
egyre savanyubba valik. Az edényben jelen levé mikro-
organizmusok faji osszetétele is megviltozik, ezért a
legsavanyubb fermentumok tartalmazzak a legsavtii-
rébb baktériumtorzseket. A mi dolgunk csupan annyi,
hogy kedvezd feltételeket biztositunk ehhez a latszélag
magikus folyamathoz. Ezzel megkonnyitjitk a dolgat
azoknak a baktériumoknak, amelyeket arra szeretnénk
hasznalni, hogy tartdsitsak a kivalasztott élelmiszert,
és noveljék annak tapértékét, viszont meg akadalyoz-
zuk a romldst okoz6 mikroorganizmusok bejutasat.

Mivel az erjesztett ételekrdl kimutattak, hogy joté-
kony hatasukat leginkébb az er6sen savas gyomrunkon
taljutva fejtik ki, ezért hasznos lehet egy kevés, nagyon
savanyu erjesztett étel rendszeres fogyasztasa.

J6, ha a savanyu izek irdnti vonzalmat a lehet leg-
korébban kifejlesztjiik az egészséges életmadd és a fitt-
ség érdekében.

A fermentdcid soran a jelen 1évé mikroorganizmusok
valdjaban el6emésztik az élelmiszereket. Az étel allaga
és ize atalakul, azok a tdpanyagok pedig, amelyek

egyébként valdszintileg nem voltak elérhet6k sza-
munkra, hasznosithatok lesznek. Es ahol lehetséges,
az erjesztés kozombositheti az erjed6 6sszetevok
toxikus hatdanyagait. Szamos, erjesztésre kivalasztott
étel un. antitdpanyagokat tartalmaz, amelyek megne-
hezitik az emészthetSségiiket, és igy nehezen jutunk
hozza a benniik taldlhaté hasznos tdpanyagokhoz.

A fermentélast felhasznalhatjuk bizonyos, élelmiszer-
specifikus mérgez6 vegyiiletek kezelésére (bar ez nem
minden toxikus vegytiletre igaz). A gabonafélékben,
hiivelyesekben, diéfélékben és magokban talalhato
antitapanyagokat részletesebben az Aktivilds cimt elsé
fejezet ismerteti (20. 0.).

A fermentdlasi folyamat tartdsitja az alapanyagokat,
igy azok heteken, hénapokon keresztiil, vagy néhany
esetben évekig is biztonsdgosan fogyaszthaték marad-
nak. Ez nyilvan hatalmas elény, ha nincs htit6szekré-
nyiink, de a mai vilaigban miért érdemes az erjesztéssel
bajlédni? A véltozatossdg, a komplex izek és textarak,
vagy a szezonalis termékek feleslegének tartositasa mér
6nmagdban j6 indok, de vannak az erjesztésnek
tovabbi el8nyei is, ami miatt érdemes csatlakozni a fer-
mentalds hagyomanyat tjjaélesztok gyorsan névekvd
tdbordhoz. Ok mir felismerték, hogy az erjesztés
javitja az élelmiszerek min&ségét, és djra élettel telivé
teszi a denaturdlt élelmiszereket, példdul amikor pasz-
térozott tejbdl joghurtot készitiink.

A legfrissebb tanulmdnyok azt mutatjak, hogy
a szervezetiinkben él6 mikroorganizmus-kozosségek
génjei képesek befolydsolni testtomegiinket, immun-
rendszeriinket, légzérendszeriinket, az emésztésiinket
és az elfogyasztott ételek tdpanyagainak felszivodasat.

A jotékony bélbaktériumok segitenek a B;-, Bs-, Be-,
B,- (biotin), By- (folsav), B,,- és K-vitamin elS4llitdsd-
ban, amelyek mind hozzéjarulnak az dsvanyi anyagok
felszivodasahoz, a korokozokkal szembeni védeke-
zéshez, az ételek megemésztéséhez, a gyogyszerek fel-
szivodasdhoz, illetve az anyagcsere szabdlyozdsahoz.

A bélbaktériumoknak ugyancsak nagy szerepiik
van a jo kozérzetiink és az idegrendszertink miikodésé-
nek szabdlyozdsaban. A modern életmdddal egyiitt
jar6 magas stressz-szint, a feldolgozott, talfinomitott
és cukros ételek és italok, az antibiotikumok tdlzott

AZ OTTHONOM TELJES ERTEKU ETELEKKEL



hasznalata, valamint a szintetikus sszetevéktél hem-
zseg0 tisztitd- és szépségapolasi termékek mind kéro-
sithatjak bels6 ckoldgidnkat. Egyre tobb ember szen-
ved a legkiilonfélébb autoimmun és szivbetegségben,
kiilonboz§ allergidkban, 2-es tipust cukorbetegségben,
elhizdsban, dermatitiszben, diszfunkcionalis 1égzésben,
mentalis egészségiigyi problémakban, rdkban, irritabi-
lisbél-szindréméban, és még sorolhatndnk. Mdra felis-
mertiik, hogy a belsé 6kolégiank megvaltoztatasaval
és karositasaval egyre tobb hasonlo betegség alakul ki.
A jelenlegi kutatdsok szerint itt az ideje, hogy jobban
vigyazzunk szervezetiink ,,tarsbérléire”, a hasznos mik-
robakra. A megfeleléen erjesztett €16 ételek és italok
fogyasztasa a véltozatos, rostban gazdag egészséges
étrend részeként az egyik mddja annak, hogy timogas-
suk azt a tobb ezer fajt, amelyekkel megosztjuk ottho-
nunkat, és biztositsuk szdmukra azt, ami a munkavég-
zéstikhoz sziikséges. Kezdetnek kivaloan megfelel,

ha teljes tapértékl gabonaféléket, hiivelyeseket, didfé-
1éket és magvakat fogyasztunk (kovessiik az Aktivdlds
cim elsé fejezetben ismertetett egyszer(i 1épéseket,
ldsd 20. 0.).

Ha az ételek és italok sokféle probiotikummal képe-
sek ellatni benniinket, akkor ugyanerre a munkara
sziikségtelen draga, laboratériumi tton el8éllitott tor-
zseket bevonni. Ezzel Tim Spector, a genetikai epide-
mioldgia professzora és a The Diet Myth (A diétami-
tosz) cimi konyv szerzdje is egyetért: ,, Amig ki nem
fejlesztik a probiotikumok szélesebb korét, és nem
javul a bélbe juttatdsuk mddja, addig a legtobbiinknek
a sokféle jotékony baktériumot (probiotikumokat) és a
mikrobdk taplalasara szolgald prebiotikumokat tartal-
maz6 valodi ételek nagyobb valdszintiséggel segithet-
nek majd, mint ha csak néhany hozzéadott baktérium-
fajjal kisérleteziink?”

Ma annyit tudunk, hogy a testiink sokkal t6bb bak-
tériumsejtnek ad otthont, mint amennyi sejt a sajat
DNS-iinket hordozza. A mikrobakkal egytitt fejléd-
tiink, akaratlanul taplalva ket a sokféle elényért cse-
rébe. Ezeket a testiinkkel egytittm(ikodé szervezeteket,
a benniink és veliink egytitt é16 kozosségeket 6sszefog-
lal6an mikrobidtanak vagy mikrobiomnak nevezziik.
A mikrobiomunk nagy részét édesanyanktdl ,,6rokol-
juk’, amikor is a varanddssag alatt a magzatvizben,
majd pedig a sziil6csatorndn dthaladva érintkeziink
azzal. Ezek a mikroorganizmus-kozosségek azutan
a kornyezeti hatdsok eredményeként tovabb fejlédnek
benniink - és ebben az étrendiink is jelentds szere-
pet jatszik.

fermentdlas

Egy egészséges feln6tt legalabb 1200-3000 lathatat-
lan mikrobafajnak adhat otthont. Ezek egyiittes stlya
egészen elképesztd: 1,5 kilogramm is lehet. A mikro-
bék tobbségét a kommenzilis (veliink szoros egyiitt-
miikédésben é16, azonos taplalékon osztoz6) baktériu-
mok alkotjék, amelyek a vastagbél oxigéntdl teljesen
elzart kérnyezetében élnek, és egyénenként oridsi
killonbségeket mutatnak. Az é16 probiotikus ételek
és italok kozvetlentil is timogatjak a kommenzalis
baktériumainkat. Bizonyos torzsek katalizatorként
miikodhetnek a csokkendfélben 1év6 fajok ujraszapo-
rodésaban. A bélflorank jotékony baktériumai is el6-
szeretettel taplalkoznak az Gsszetett szénhidratokbol,
példaul a prebiotikus oligoszacharidokbol, inulinbdl
és frukto-oligoszacharidokbol all6 oldhatatlan rostok-
kal, amelyek mindegyikéhez hozzdjutunk egy vélto-
zatos, teljes tapértéki étrendbol.

Ha nyolcvan évvel ezel6tt, vagy még korabban sziilet-
tink volna, akkor még ismernénk az élelmiszerek fer-
mentalasdnak tudomanyat. Akarhol is jottiink volna

a vilagra, nagy valészintiséggel részt vennénk a termés
tartdsitdsanak Gseink altal alkalmazott hagyomanyos
folyamataiban és technikdiban.

Oseink az egész vildgon anélkiil fogtak munkdira
ezeket a hasznos, lathatatlan mikroorganizmusokat,
hogy ismerték volna a hattérben zajlé folyamatok tu-
domanyos magyarazatat. Sok bizonyiték van azonban
arra, hogy felismerték a hatékonysagat és elényeit
annak, ha ezeket az ételeket beillesztik az étrendjiikbe.
Az erjesztést végzd kulturdkat tiszteletben tartottak,
mert azok képesek voltak az élelmiszereket spontan
modon atalakitani és tartdsitani, izletesebbé tenni,
illetve novelni a kiilonféle elfogyasztott élelmiszerek
tapértékét.

Ezek a kincset éré mikroorganizmusok ugyanakkor
az embereket hasznaltdk fel sajat tulélésiik biztosita-
sara. A mikrobak nyujtotta elényokért cserébe kedvezd
él8helyet biztositottunk szamukra.

Példéaul a sok ezer éve ismert és hasznalt kovasz
(a tésztafélék kelesztésének hagyomanyos eszkoze) ha-
talmas szamu jotékony baktériumot és élesztégombat
tartalmaz. Ezt a starterkultdrat arra hasznaljak, hogy a
lisztet, a vizet és a s6t természetes modon kelesztett,
emészthetd és ellendllhatatlanul finom kenyérré alakit-
sak — ezért a kovasz mindenkinek az ,.életet” jelentette.

A koviész olyan baktériumoknak ad otthont, amilye-
neket ezen a f6ldon sehol méshol nem talalunk. Kidol-
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ETELEKROL ES FOZESROL

Amikor egy j6 tarsasigban fogyasztunk teljes értékii élelmiszereket, akkor azok egyszerre
szolgalnak taplalék- és 6romforrasként.

F6zés kozben igyekszem megidézni egy olyan korszakot, amikor még nem nagytize-
mek kinaltak a rengetegféle élelmiszert, hanem az emberek timogattak a helyi termel6-
ket, taldlékonyabbak voltak, és az alapanyagok minden apré darabkajat felhasznaltak.
Ugy lehet a legtobbet kihozni egy élelmiszerbdl, hogy a leheté legtobb részét hasznosit-
juk — a sdrgarépa és a retek zoldjét tehetjitk savanytisagokba, a citrusfélék héjat adhatjuk
bef6ttekhez és egytalételekhez, a maradék zoldségapritékbol, a bérnyesedékbdl és cson-
tokbol készithetiink alaplevet, az emberi fogyasztdsra mar alkalmatlan részeket pedig
adhatjuk a csirkéknek vagy gilisztaknak.

Ugy gondolom, hogy minden valédi ételnek megvan a maga helye, és egyik sem

»szuper” annyira, hogy csak par félét egylink. Egyre inkabb felismerjiik, hogy a kiilonféle
élelmiszerek és ételcsoportok — akar f6zve, akar nyersen fogyasztva — mind az egészsé-
glinket szolgaljak, és hogy a fiives legelén tartott allatok husat, tojasat és a tejtermékeket
is nyugodtan, erkolcsi fenntartasok nélkiil bevehetjiik az étrendiinkbe kis mennyiségben.
Fontos azonban a mértékletesség: nem biztos, hogy a j6 dolgokbdl a tobb még jobb.

Szeretem 4tgondolni, hogy kinek adok enni, és miért. Ugy gondolom, hogy a legtébb
ember igényeinek az felel meg, ha kisebb adagokban, de tobbféle ételt kindlok. J6, ha az
Ot iz egyenstilya — savanyu, kesert, édes, csipGs és sos — eloszlik az étkezés alkotdelemei
kozott: egy nagyobb tal zoldség, tovabba kisebb talak hiivelyesekbdl és gabonafélék-
bél, egy kevés hal vagy hus csirdkkal, olajos magvakkal és tengeri moszatokkal talalva,
hozza egy kis pohdrnyi vagy tanyérnyi folyékony vagy pépes fermentum. Ugy gondolom,
hogy ez Iényeges eleme a taplalkozasunknak.

Naponta haromszor valasztunk a magunk, a tirsadalmunk és a bolygénk egészsé-
gére. Lehet, hogy inkabb kivaltsignak, mint firadsignak kellene tekinteniink, hogy
megvdlaszthatjuk, mit tesziink az asztalra, és azok elé, akiknek enni adunk. Szdimomra
vasarlaskor el6nyt élveznek a helyben termesztett, szezondlis, biodinamikus és 6kolé-
giai termékek, valamint az azokbdl a gazdasdgokbdl szdrmazd tojasok és tejtermékek,
ahol a foldmtivelés soran tiszteletben tartjak és dpoljak a talajt, és az abban talalhaté
mikrobakozosségeket.

Ezek adjak az ételeink {zét és tdpanyagtartalmat. Az emberségesen tenyésztett, le-
geldn tartott allatok hisat és a frissen fogott helyi halakat részesitem elényben.

Csodélatos eredményeket littam a legkiilonb6z6bb embereknél a fogantatés el6tti
id6szaktol kezdve az egészen id6s korig, az erjesztett GsszetevSket tartalmazé étrend fo-
gyasztasanak hatdsara. Kivaltsigosnak éreztem magam, amikor az életiikért kiizd6 em-
bereket taplalhattam - meghivtak a csalddjuk konyhdajaba, amikor a legkiszolgaltatottab-
bak voltak, és az volt a feladatom, hogy megfelel§ taplalékot biztositsak szimukra. Ezek
a legértékesebb tapasztalataim kozé tartoznak. A gydgyultak szamadra nincs egyetlen
olyan dolog, ami kizarolagosan felelés a gyogyulasukért, de abban biztos vagyok, hogy
teljes tapértékii ételeken élve lehet6ségiink van ujra feltolteni azt, amely igen kozel
kertilt a kitiresedéshez, és tudom, hogy ezek az emberek egyetértenének ezzel. Biztos
vagyok abban is, hogy a tudatossag, a szeretet és a kdzosség ugyanolyan fontos lételem
szamunkra, mint a létfontossaginak mondott makro- és mikrotdpanyagok.
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goztunk egy kélcsonosen elényos kapcsolatot, amely
hosszu id6n keresztiil mindketténknek elényére szol-
galt. Azzal, hogy rendszeresen taplaljuk a mikrobdkat
a kivant taplalékforrassal, fenntartjuk 6ket mindkét fél
hasznara. Feltehetjiik a kérdést: ,.Valéjaban ki dolgozik
kinek?”

Az erjesztett élelmiszerek annyira hozzatartoznak
az emberi k6zdsségekhez, hogy amikor valakik elhagy-
jak a szuléfoldjiiket, a starterkulturdjuk is elkiséri 8ket
4j otthonukba. Ily médon a lakéhelytiket elhagyni
kényszeriilt emberek képesek bizonyos mértékben
megdrizni étkezési kulturdjukat, szokasaikat és hagyo-
madnyaikat. Végiil is az étel kulturélis identitasunk 1ét-
fontossagu eleme. Célt, kapcsolatot és kiilonbséget biz-
tosit szamunkra. Képzeljiink el egy franciat él6floras
vaj, kenyér, bor és sajt nélkiil, egy bolgart joghurt nél-
kiil, egy britet tealevelek, zabkasa, almabor, cheddar
sajt vagy savanyu hagyma nélkiil.

Az erjesztett ételek Gseink 6rokségérél mesélnek,
és a jelenlegi kutatdsok szerint ezek az élelmiszerek és a
benne él6 mikroorganizmusok fontos szerepet jatsza-

nak az egészségiink helyredllitasdban és fenntartdsaban.

A fermentéacié hagyomanyanak djjaéledése mar fo-
lyamatban van, ezt bizonyitja az é16fl6rds, erjesztéssel
készilt termékek nagy szama, amelyek nemcsak a bio-
boltokban/termel6i piacokon, hanem a szupermarke-
tek htitészekrényeinek polcain is megtalalhatok. A kéz-
miives pékek a legszexisebb, legkivanatosabb kova-
szos kenyereket készitik. Az emberek boldogan éllnak
sorba, hogy valddi ételeket vehessenek az azokat meg-
illetd, valds dron. Az élvonalbeli szakdcsok szerte a
vilagon hagyomadnyos erjesztett alapanyagokkal kisér-
leteznek, igy hozva 6ket Gjra divatba. Az 6rdimon min-
den korosztaly képviselteti magét: az 1j érdekl6dok, a
kivancsiak vagy azok kozott, akiket olyan egészségiigyi
szakemberek kiildtek, akik felismerték, hogy milyen
jelentds érték az erjesztés miivészetének ujratanuldsa.

A konyvben szerepld legtobb receptet meglepSen
konnyt elkésziteni. A készités aktiv része nem tart
sokaig, am szamos jutalmat kindl, és nagyon szérakoz-
tatd. Az itt kozreadott receptek tobbsége nem féétel.
Ezért a konkrét tartositott élelmiszerek, ételizesiték és
italok elkészitési utmutatoéin kiviil taldlunk majd olyan
recepteket is, amelyek ugyan nem erjesztéssel késziil-
nek, de lehetéséget kindlnak arra, hogy az erjesztett

fermentalds

Mivel az erjesztett ételeket a baktériumoknak ko-
szonhetjiik, benniinket pedig gy neveltek, hogy
tartsunk mindentdl, amit baktériumnak nevez-
nek, ezért akiknek még 1j ez a technika, azok
éberen figyelnek, vagy éppenséggel azon aggdd-
nak, hogy elszaporodnak a ,,rossz”, patogén
baktériumok. A valdsag azonban az, hogy talan
az erjesztett ételek a 1étez6 legbiztonsagosabb
élelmiszerek. Ennek oka a jotékony baktériumok
azon képessége, hogy savas kornyezetet hoznak
létre, ami nem kedvez a romlast okoz6 mikro-
organizmusoknak.

Szerencsére van egy beépitett szenzorunk a
romlott ételek elutasitasara (gondoljunk a rom-
lott tejre). Ha undoriténak tiinik valaminek
a szaga, hajlamosak vagyunk kidobni. Néhany
erjesztett terméknek szintén erds szaga van, de
ez a jellegzetes illat nagyon kiilonbozik a romlott
étel szagatol. Ha kovetjiik az 6sztoneinket és az
orrunkat, érezni fogjuk a kiilonbséget.

termékeket a hagyomdnyos konyha ételeivel egyiitt is
felszolgalhassuk.

A teljes értéki és fermentalt élelmiszerek készitésé-
nek sajatos nyelvezete van, ezért a Kislexikon (260. o.)
nyujt segitséget az ismeretlen kifejezések megfejtésé-
hez. A konyv egészében a tejsavas erjedés, erjesztés,
kulturaval torténé beoltds és savanyitds kifejezéseket
felvaltva hasznalom a fermentdcié és az erjesztett
termékek készitése szinonimdiként. A , kultdraval tor-
ténd beoltast” gyakran hasznaljuk arra a fermentacio-
tipusra, amikor a folyamat elinditdsdhoz korabban mar
fermentdlt 6sszetevOket alkalmazunk (amikor példaul
é16 joghurtkulturat adunk a meleg tejhez, hogy friss,
14j, é16 joghurtot allitsunk el8). Ha kereskedelmi forga-
lomban kaphaté termékeket, savanyusagot és ecetet
vesziink, keressiik a cimkén a ,,bioldgiai erjesztésti’,
az ,6l6floras” és a ,,pasztorizalatlan” kifejezéseket.

Bevallom, hogy a konyhdban nem szoktam mérics-
kélni az Gsszeteviket; valdjaban tobbnyire érzésre
f8z6k. Tehat annak ellenére, hogy a lehet6 legponto-
sabban adtam meg mennyiségeket és adagokat
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a konyvben szerepl6 receptekhez, batran tehetiink
bizonyos engedményeket — egy kiilondsen nagy fej
képoszta kétszer annyi tiveget is megtolthet, mint amit
megjeloltem, ezért arra biztatok mindenkit, ne arra
Osszpontositsunk, ami ,,helyes”, hanem hasznaljuk

a megérzéseinket, és kezeljiik szabadon a recepteket.

Legtobbszor elégedett vagyok az eredménnyel, de
az idénként becstisz6 hibakbol is megprobalok tanulni.
A f8zésre inkabb alkimiai muvészeti formaként gon-
dolok, nem pedig pontos tudomdnyként, és inkdbb a
kortlményeket alakitom at a hasznalni kivant kultdra
igényeinek megfeleléen. Minden télem telhet6t meg-
tettem, hogy minden sziikséges informdciot osszeszed-
jek a kezdéshez, és maradok az itt leirt szabvanyok
és eszmék mellett. Ugyanakkor tulsagosan merevvé és
dogmatikussa sem érdemes valni — a merev szigoru-
sag sem egészségesebb, mint a teljes anarchia.

A sikeres fermentacié nagyban fiigg a kdrnyezett6l
és a koriilményektdl: hol és hogyan termesztették az
OsszetevOket, mennyire érettek, milyen évszakban és ki
késziti. A sok véltoz6 miatt a Széulban késziilt kimcsi
teljesen mas jellegti lesz, mint amit New Yorkban
vagy Londonban készitettek. Ez ennek a folyamatnak
a szépsége: bar kimcsiként felismerhetdk, a két tétel
mégsem lesz azonos.

Hasznéljuk az érzékszerveinket: ldssunk, szagoljunk,
izleljiink. Stirtin ellendrizziik a légmentességet és a
buborékképz§dést.

Tegyilink meg mindent, hogy a hémérsékletet minél
stabilabban a megadott hatdrok kozott tartsuk.
Figyeljiik a szinvaltozdsokat: ezek jelzik, hogy jol
halad a fermentacio. A szin megvaltozasa azt jelenti,
hogy a tejsavbaktériumok tevékenysége dltal né

a kozeg savassaga. A lilabol bordé lesz, a z6ld sziir-
kévé valik, az élénk szinek elhalvanyulnak és kifa-
kulnak — mindez teljesen normalis folyamat.
Ellendrizziik, hogy képzédik-e hartya a feliileten.
Ha ecetet, kombuchdt vagy junt készitiink, akkor

ez tidvozlendd velejardja a folyamatnak, de ha nem,
akkor nem kivant betolakodora utal (ldsd Kahm-
élesztd, 59. 0.). Ugyeljiink arra, hogy az erjedd
élelmiszert a lehet6 legtisztabban tartsuk, az Gssze-
tevéket lepje el a folyadék, és az edény legyen lég-
mentesen lezarva, hogy tavol tartsuk a levegében
levé mikroorganizmusokat.

A termékek térolasakor tigyeljiink arra, hogy az
Osszetevok tomoritve legyenek a tartéedényben,
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és tartsuk tisztan az edény szajnyildsat kiviil-belil.
Nagyon jo otlet az elkésziilt fermentumot egy
kisebb edénybe helyezni, mert ezzel az oxigénnek
val kitettség minimalisra csokken.

A készitmények kostoldsakor vagy szallitasakor
mindig hasznaljunk steril eszkozoket, és a kereszt-
szennyezOdés elkeriilése érdekében egy edényt csak
egy bizonyos tipusu erjesztéshez haszndljunk.

Ezeken az alapvet6 fontossdgu tényez6kon mulik, hogy
sikeresek lesziink-e, vagy valami olyat allitunk eld,

ami tovabbi tanuldsra 6sztoénoz. Ha valami ehetetlent
készitettiink, akkor nézziik at ezt az oldalt, hogy rdjoj-
jiink, legkozelebb mit kellene masként csindlni.

Az erjesztési id6 attdl fiiggden lesz hosszabb vagy rovi-
debb, hogy milyen hdmérséklet-tartomanyban végez-
ziik. Minél magasabb a hdmérséklet, annal gyorsabban
zajlik a folyamat, és annal savanytbb lesz a végered-
mény. Altaldnossagban elmondhatjuk, hogy minél
alacsonyabb hémérsékleten hagyjuk erjedni az élelmi-
szert, az anndl lagyabb, ugyanakkor 6sszetettebb iz-
vilagu és ropogdsabb dllagu lesz.

Ha kiilon nem jelzem, az erjedd élelmiszert tartsuk
tavol a kozvetlen napfénytél. Ha egész évben meleg
és pards éghajlaton (28 °C felett) éliink, a penészesedés
valoszintileg problémat fog jelenteni. Fontos lehet
valamiféle hiitszekrény hasznalata, hogy alacsonyabb
hémeérsékletet biztosithassunk a termékeinknek.
Nekem bevalt a szabadalmaztatott Coolgardie-széf
(nagyon egyszert technoldgiaju parologtaté hiitérend-
szer, melynek egyszert elkészitéséhez ldsd a 261. o.).

Az 6sszetevOknek a rendelkezésre allo mikrobak-
hoz viszonyitott ardnya szintén szerepet jatszik abban,
hogy meddig tart a fermentdcié. Példaul amikor egy
adag savanyitani kivant kdposztét a sajat levével egytitt
szorosan tivegbe tomkodiink, akkor nincs semmi, ami
a mikroorganizmusok koncentraciojat csokkentené.
Ezzel szemben egy ital, mint példaul a céklakvasz ese-
tében meglehetSsen kevés z6ldség és sok folyadék
keriil az edénybe: itt is minden sziikséges Gsszetevd
jelen van a sikeres erjedéshez, 4m a higitds miatt hosz-
szabb idébe telik, mire az beindul (szerencsére a s
addig is védi a termékiinket a romlastol).



A széles sz4ju bef6ttestivegek a legtobb termék készité-
sére alkalmasak és idedlisak. Ujrahasznositott keres-
kedelmi beféttestivegek is jok, ha széles a szjnyilasuk.
Ellendrizziik a zardlapka épségét — ne legyen rozsdas
vagy sériilt —, valamint azt is, hogy biztosan légmen-
tesen zar-e.

A hagyomanyosan kifejezetten savanyitasra szolgald,
vizzar6 peremmel és fedéllel ellatott keramiaedények
kivaléan hasznalhatok. Egy masik jo lehetdség a japan
savanyusagprés, amelyben egy beépitett csavarprés
tartja az alapanyagokat folyadék és nyomas alatt. Ha
széles szaju tiveg- vagy kerdmiaedényt hasznalunk,
akkor megfeleld stlyokra is sziikségiink lesz az alap-
anyagok alameritéséhez.

Szeretek a parton folyami koveket és kavicsokat™
gyUjteni, mivel azoknak megfelel$ a sulyuk ahhoz,
hogy egy tanyéron a savanyitéedény tetejére tegyiik.
Felhasznalas el6tt egyszertien aztassuk forré6 (70 °C-os)
vizben 10 percig, majd felhasznalds el6tt szaritsuk
meg. Az tivegnehezékek is hasznosak.

Divatossa valt, hogy egy cipzdrazhaté mlianyag
zacskot sos vizzel megtoltenek, és azt hasznaljak suly-
ként. Mivel azonban az erjesztett készitmények erésen
savassa valnak, agy érzem, hogy tdl nagy a veszélye
annak, hogy a mdanyagbdl nemkivénatos anyagok mo-
sodjanak ki, ezért ezt a megoldast én nem hasznalom.

LESZORITO ZOLDSEGBOL

Egy egyszert ,,z6ldségdugd” kivaléan alkalmas arra,
hogy az Gsszetevéket a folyadék szintje alatt tartsa, igy
azok akkor sem tudnak oxidalédni, amikor a mikro-
organizmusok levegébdl valo begytjtése mellett don-
tiink. Ha kaposztat és gyokérzoldségeket hasznalunk
erre a célra, akkor a kdposzta kiilsé leveleit alaposan
mossuk meg, és miutdn megtoltottitk az edényt, a leve-
leket hajtogassuk ugy, hogy illeszkedjenek az edény
szdjnyildsaba. Tegytink a tetejére egy nagy darab répat
ugy, hogy a teteje kildgjon az edénybél. Akkor nyom-
juk bele, amikor mar minden Gsszetevé alameriilt,

és azutdn csavarjuk ra az edény zarolapkajat, amikor

a folyadék elérte a peremet.

* A gytijtott kovek és kavicsok esetében végezziink savpro-
bat: olyan kovet ne hasznéljunk, amely 5%-os ecettel reagal
(A lektor).

Az élelmiszerek erjesztéséhez, hacsak nem emelik ki
ezt kiilon, nincs sziikség sterilizalasra. Val6jaban spe-
cialis felszerelés nélkiil lehetetlen hosszu ideig steril
kornyezetet fenntartani, de ez az erjesztéssel tartdsitott
élelmiszerek esetében egyaltalan nem jelent problémat.
Fontos azonban, hogy sajit keziink és az eszkozeink
legyenek nagyon tisztdk.

Elegend6 a normal személyes higiéniai gyakorlat:
alaposan megtisztitott felilleteken dolgozzunk, de ke-
riiljiik az antibakteridlis tisztitdszereket. Nagyon forrd,
mosogatdszeres vizzel mossuk at az dsszes edényt és
talat, majd alaposan 6blitsiik at tobbszor forré vizzel,
vagy mosogatdgépben forré vizes programon. Haszn4-
lat el6tt hagyjuk az elmosogatott eszkozeinket szabad
levegén megszaradni.

A konyvben szerepld Osszes, fermentalassal késziilé
recepthez sziirt viz sziikséges (még akkor is, ha a
recept nem rendelkezik errdl kifejezetten). Ennek oka
az, hogy a csapvizet dltaldban a biztonsagos fogyasztas
érdekében klérozzak, marpedig a klor sajnos szelekti-
ven elpusztithatja az élelmiszerek erjesztéséhez sziiksé-
ges jo baktériumokat. Hasznaljunk sziirt csapvizet,
tiszta esévizet vagy forrdsvizet, ha van ra lehet6ségiink.
Ha csak csapviz 4ll rendelkezéstinkre, akkor t6ltsiink
meg egy nyitott edényt, és hagyjuk 4llni 1-2 napig,
hogy a klér elparologjon beldle, vagy forraljuk fel és
hagyjuk visszahtilni szoba-hémérséklettire.

Sot igényl6 receptekhez finomra 6rolt, 4svanyi anya-
gokban gazdag kelta tengeri sot hasznalok, amely kissé
nedves lehet. A tengeri s6 nyomokban tartalmaz jédot
olyan forméaban, amely nem zavarja a fermentéciot,

és elengedhetetlen a pajzsmirigy miikodéséhez. Bar-
mely sé haszndlhat6 a receptjeimhez, bar az asztali st
jobb elkeriilni, mivel csak egy dsvanyi anyagot (natriu-
mot) tartalmaz. Az asztali st fehéritésre és a nedves-
ség megakadalyozasara szolgal6 szerekkel (t6bbek kozt
aluminiumsdkkal) kezelik, hogy az allaga homogé-
nebb és perg6bb legyen.

Lehetséges, hogy csak kevés soval vagy teljesen s6-
mentesen fermentalunk, de ha ezt az opciot valasztjuk,
akkor fontos, hogy még az elején adjunk az élelmiszer-
hez egy kevés kultarat a folyamat beinditdsahoz, mivel
a kezdeti baktériumforras hozzaadésaval hamarabb
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lesz savas a kozeg, ami ezutdn megvédi az élelmiszert
a romlast okozé mikroorganizmusoktodl.

Ha nem adunk él6 kultdrat a fermentélandé élelmi-
szerhez, akkor spontan vagy un. vaderjesztéssel dolgo-
zunk. Ebben az esetben a s6 lesz az, amivel korddban
tarthatjuk a ,,rombolokat” — a romlast okozé baktériu-
mokat —, mikozben a felszaporodé tejsavbaktériumok
aktivitasa noveli a keverék savassagat. Ez a tejsavban
gazdag folyadék maga lesz ezutdn az élelmiszeriink
tartdsitoszere.

Keriiljiik a rossz mindségii és avas zsiradékokat,
mert drtalmasak. Probaljunk meg egyszerre
csak annyit vasarolni a kiilonféle zsiradékokbdl,
amennyit egy hénapon beliil felhasznalunk,

és taroljuk ket a tipusuknak megfeleléen.

A z6ldségekbdl, dio- és gabonafélékbdl hide-
gen sajtolt olajok hének, fénynek és oxigénnek
kitéve gyorsan romlanak, igy ezeket sotét palack-
ban, hiitészekrényben lehet tarolni, és a legjobb
nyersen felhasznalni.

A legeltetett tehenek tejébdl késziilt vaj, a ghi
(piritott, tisztitott vaj), a kokuszolaj, a kacsazsir
és a szalonna a legstabilabb zsiradékok, amelyek
legalabb egy honapig elallnak a konyhdban,
hiivos helyen.

Az extrasziiz olivaolaj kival6 nyersanyag éltala-
nos fézéshez és alacsony hémérsékleten torténd
siitéshez (180 °C-ig). Hiivos helyen célszer( ta-
rolni — hitében vagy kamraban, és szabadon fel-
hasznalhato.

A zsir és az olaj fistpontig torténd hevitése
soha nem j6 otlet, mivel ezzel tonkretessziik
taplalkozas-élettani értékeiket, raaddsul mérgezo
anyagok keletkeznek benniik.
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A legfinomabb és legtdplalobb, teljes értéki ételek
kiilonféle alapanyagcsoportokbol késziilt, f6tt, nyers
és erjesztett fogdsokbdl allnak Ossze. Az ételek egész-
séges zsirok, levél- és egyéb zoldségek, hiivelyesek,
gabondk, diéfélék és magvak, friss szezonalis gytimol-
csok felhasznalasaval késziilnek.

Ezek f6hetnek magukban, vagy tdpanyagban gaz-
dag csont- és/vagy zoldséglevesalapokkal, talalhatjuk
szabad tartasban nevelt tytkok tojasaval, a csontokon
maradt hussal, valamint tejtermékekkel. Kis mennyi-
ségli tengeri alga szintén értékes adalék lehet: én
az dsvanyi anyagokban gazdag aramét, a kombut és
a wakamét haszndlom leggyakrabban.

Minden étkezésnek — az emésztésiinknek nemkii-
lonben - el8nye szdrmazik abbdl, ha tartalmaz egy-két
féle é16floras, erjesztett Osszetevot is; elegendd csak
kis mennyiségben, italként vagy koretként felszolgalva.
Szamomra egy jol felszerelt kamra sokkal egyszer(ibbé
teszi a taplalo ételek elkészitését. A dioféléket, a mag-
vakat, a gabonaféléket vagy a babot j6 el6re aztassuk
be, hogy hamarabb megféjenek, javuljon az emészthe-
t8ségiik és gazdagodjon a tdpanyagtartalmuk. Igy az
a munka, ami els6re soknak latszik, mdris kivitelezhe-
tébbé valik.

Gyakran kérdezik t6lem, hogy mi az els6 1épés, ha
szeretnénk attérni a teljes értéki ételekbdl allo étke-
zésre. Azt szoktam valaszolni, hogy négy dolog javitja
a mai ember étrendjét: hasznaljunk jé mindségt
vizet, tengeri st és egészséges zsirokat (Idsd a bal ol-
dali hasdbban), és természetesen minden étkezés tar-
talmazzon valamilyen erjesztett élelmiszert is. Ebben
a konyvben nagyon egyszert ételek vannak, amelyeket
bérki (szinte barmilyen koru) elkészithet. Az erjesz-
téssel késziil6 receptek koziil soknak kisgyermekekkel
egyiitt is nekifoghatunk: az erjesztett lilakaposzta-
arame-gyombér készitésekor példaul a kis kezek gyur-
hatjak dssze az alapanyagokat (61. o.).



Az Aktivilds cimi fejezetben talaljuk a fermentaci6
alapelveit. A zab egyszert dztatdsaval (aktivaldsaval)
édesebbé varazsolhatjuk a zab- és rozskasat (28. 0.).
Ha szeretjiik a kacsat, és ha elkészitjiik a 38. oldalon
taldlhatd recept szerint, és a 41. oldalon talalhato stilt
z0ldségekkel koritjiik, akkor ugy fogjuk érezni, hogy
tizszeresen megérte megvenni ezt a konyvet.

Vannak olyan folyamatok is, amelyek kicsit tobb
idé6t, erdfeszitést és specidlis felszerelést igényelnek.

A Vaderjesztés cimi fejezetben azt is megvizsgaljuk,
hogyan lehet gyiimoélcsbort erjeszteni (84. o.), és
hogyan erjednek természetes titon az ecetek, koztiik
a pezsgbecet (91. o.). Ezekhez a receptekhez sziiksé-
giink lesz specialis palackokra, és néhany, a sorkészi-
tés sordn hasznalt berendezésre.

Az Erjesztés sos felontblével cimt fejezet egyszerii
recepteket kindl mindenféle zoldség felont6lé segit-
ségével torténd savanyitdsahoz a klasszikus kapros
savanyu uborkatdl (104. o.) a kellemes és meglepden
sokoldald, kumkvatbol, kasszidbol és babérlevélbél
all6 savanyusagig (115. o.).

A Beoltds — Starterkultiirdk haszndlata cimi fejezet-
ben megismerkediink kiilonb6z6 oltéanyagokkal,
példaul a tej savanyitasahoz hasznalt kaukazusi kefirrel,
vagy a junnal, illetve a kombuchdval, amelyekkel fris-
sit6 epres-fahéjas itokat készithetiink (162. oldal).

Az 6t6dik, Kovdszolds cimt fejezetben megvizsgal-
juk a kovasz készitésének és nevelésének alapjait,
mikoézben olyan receptekkel ismerkediink meg, mint
a tonkolybuzakovasz (176. oldal) és mas, kovdsszal
késziilt ételek, példdul a gluténmentes kolesidli, a
-ddsza vagy az indzsera lepény (196. és 202. o.).

A hatodik, Inkubdlds cimi fejezetben részletesen
megismerkedhetiink a kiilonféle 6sszetevék hosszt
id6n keresztiil, adott hémérsékleten torténd erjeszté-
sének praktikaival. Sz6 lesz itt az egyszerf, atoltott
joghurttdl (210. o.) az id6igényesebb, de minden farad-
sagot megéro erjesztett édes rizsitalig, az in. amaza-
kéig (234. 0.). A receptek kozt taldlunk par viszonylag
egyszerl fermentalt sajtot, példaul a lagy kecskesajtot
(219. 0.) és a finoman krémes fetat (217. o.).

A hetedik, Pdcolds cimt fejezetben megismerke-
diink a z6ldségek, a hus, a hal vagy a tofu s6val vagy
korébban elkészitett é16 kulturaval valo tartdsitasd-
nak folyamataval. Ezekhez a receptekhez nem kell
mas, csak jo minéségl sé vagy €16 erjesztett 4gy, hogy
anaerob kornyezetet teremtsiink a pacolni kivant
Osszetevok szamara.

A keresztes viragui z6ldségek (mint a brokkoli,
a kel, a karfiol, a tarlorépa, a kelbimbé vagy a
retek) goitrogén vegyiileteket tartalmaznak, ezért
ezeket az ételeket nyersen nem szabad fogyasz-
tani pajzsmirigybetegeknek. Ezt a hatdsukat
a fermentalas nem k6zombdositi. Ha pajzsmirigy-
problémank van, akkor inkabb mas z6ldségek-
bl készitsiik az erjesztett élelmiszereket.

A burgonyat erjesztés el6tt meg kell f6zni,
és semmiképp ne keverjiink bele z6ld burgonyat
vagy a burgonya levelét, mert ezek mérgezéek.

Ezeket a recepteket aszerint rendeztem, hogy mi az
el8éllitdsuk els6dleges miivelete.

Ezért nem a reggelitél a vacsordig soroltam katego-
ridba 6ket, hanem az egyszer(i savanyitds és a csirdz-
tatas miiveletétél haladtam az inkubdélasig és a pacold-
sig. Sok esetben azonban egyszerre nem csak egy
folyamat zajlik. A joghurt példaul az Inkubdlds cim(
fejezetben talalhato, de a tenyészetet inkubalds el6tt
egy kultaraval be kell oltani.

Ami az Erjesztés sés felontdlével cimi fejezetben
oltéanyag hozzdaddsa nélkiil késziil, az szerepelhetne
a Vaderjesztés cimii fejezetben is. A Kovdszolds cim(i
fejezet a kelesztés utdn kistitott ételeket fogja Ossze, és
magaban foglalja a baktériumok begytjtését (a starter
készitését a kovaszbdl), az aktivalast (a liszt kondicio-
naldsat, vagyis az autolizist), a beoltast (a starterrel/
kovasszal) és a tészta kelesztését is!

Azt kivanom, hogy oriiljiink az elért eredményeink-
nek, és batran osszuk meg masokkal is mind az erjesz-
tett ételeket és italokat, mind az Gjonnan megszerzett
tudasunkat. Ahogy jobban megértjiik, hogy mi, miért
és hogyan torténik, tigy né a fermentalt készitmé-
nyekkel kapcsolatos ismeretanyagunk és magabiztos-
sagunk. A tudasunk bévitésével eleinte elengedhetetle-
niil egyiitt jar a hibazas — ez minden tanulasi folyamat
természetes velejardja. Ugyanugy, mint az életben is,

a hibék lehetnek a legnagyobb tanitdink.

AZ OTTHONOM TELJES ERTEKU ETELEKKEL






