


Dlaczeso
fermentacia

Kazdy artysta byt kiedys amatorem.
~ RALPH WALDO EMERSON

ERMENTOWANE WARZYWA TO COS WIECE]J niz tylko probiotyki, sktadniki odzywcze i konserwacja
F zywno§ci. Te korzys$ci z pewnos$cia wzbudzajq zainteresowanie, ale powiedzmy sobie szczerze - to nie
wszystko. Sama wiedza, Ze co$ jest dla nas zdrowe, nie oznacza jeszcze, ze bedziemy to je§¢. Musimychcie ¢
jes$¢ fermentowane warzywa - mie¢ na nie ochote, a to juz kwestia preferencji smakowych. Jemy je, bo chcemy,
a nie dlatego, ze powinni§my to robi¢. Dostepnos¢ i tatwo$¢ przygotowania to istotne cechy zywnosci fer-
mentowanej, ale naszym zdaniem we wprowadzaniu jej do diety chodzi przede wszystkim o kwestie smaku.

Poprzez fermentacje odkrywamy nowe, nieznane, zlozone i glgbokie smaki. Spozywajac wysmienite
porcje fermentowanych produktéw, do§wiadczamy niepowtarzalnych wrazen smakowych.

Zdajemy sobie sprawe, ze niezaleznie od tego, jak bardzo jakie$ danie jest smaczne, jezeli nie da sie go
szybko przyrzadzi¢ pod koniec dnia, to zapewne nie trafi na nasz st6t. Tu wlasnie pojawia sie fermentacja.
Dzieki niej mozna przygotowaé pyszne, pozywne warzywa, gdy tylko znajdzie sie na to czas. P6zZniej, gdy
w domu zabraknie §wiezych produktéw lub gdy nie ma czasu na gotowanie, mozemy btyskawicznie przy-
gotowac przystawki, satatki lub pyszng baze do obiadu. Fermentowane warzywa to najlepsze gotowe dania.

Z ksiazka kucharska Nourishing Traditions oraz Fundacja Westona A. Price’a zetkneli$my sie¢ po raz
pierwszy w Wigilie Bozego Narodzenia w 1999 roku. Byt to niezwykty prezent od matki Kirsten. Zaréwno
ksiazka, jak i fundacja byly dla nas poczatkiem rodzacego si¢ zainteresowania tradycyjnymi produktami,
takimi jak surowe mleko, prawdziwe masto czy fermentowana zywnos¢. Tego wieczoru jedlisémy satatke z biatg
kietbasa i ziemniakami. Ojciec Kirsten pochodzi z Bawarii, a ta potrawa jest tam elementem $wigtecznej
tradycji. Siedzac przy ozdobionej §wiecami choince, wreczalis$my sobie skromne podarunki. Matka Kirsten
dala nam ksigzke Sally Fallon oraz ciezkie pudetko. ,,Uwazajcie, trzeba je trzymac prosto”, powiedziata
z u$miechem. W $rodku znalezli§my garnek pelen fermentujacej kapusty. Pomimo niemieckich korzeni
Kirsten byta nieco zaskoczona. Zapach kapusty szybko rozprzestrzenit sie w pomieszczeniu, wypierajac
sosnowy aromat choinki, a o§wietlone §wiatlem §wiec twarze dzieci zdradzaty zaniepokojenie.

Wtedy jeszcze nie wiedzieli$my, ze byl to poczatek naszej przygody z fermentacja.
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Pie¢ lat p6zniej nasze gospodarstwo w potudniowym Oregonie radzito sobie catkiem niezle. Sami
robilismy sery i jogurty z mleka od wtasnych krow i kéz. Drzewa owocowe obficie obdarzaty nas jabtkami,
sliwkami i gruszkami, wiec spedzaliémy dtugie noce na sporzadzaniu dzeméw dla naszej czworki dzieci,
ktére pochtaniatly je jak szalone. Czasami Christopherowi udato sig¢ odlozy¢ troche owocéw, aby przygotowaé
z nich fermentowane napoje, ktére ostadzaly nam dtugie godziny pracy. Jezeli chodzi o kiszona kapuste,
z braku czasu przygotowywali$my najprostszg jej wersje.

Pézniej listonosz przyniést nam egzemplarz Dzikiej fermentacji Sandora Katza. Zaczeli$my eksperymentowac
z innymi warzywami i wkrétce — oprocz garnka otrzymanego na $wieta — mieliémy jeszcze sze$¢ innych (cera-
micznych), ktére prawie zawsze byly wypelnione produktami z naszego ogrédka lub z targu. Koncentrowalismy
si¢ na przygotowywaniu pozywnych i smacznych produktéw dla naszej powigkszajacej si¢ rodziny.

W 2009 roku zaczeliSmy pracowaé nad tym, aby nasze gospodarstwo stalo sie¢ samowystarczalne. Od
lat pieklismy chleb, wytwarzaliSmy ser i cydr, ale w naszej okolicy bylo wielu innych podobnych wytwércow.
Postanowilismy wiec przygotowywaé nowe produkty fermentowane - takie, ktére podkreslatyby znaczenie
lokalnej zywnosci i inspirowaty ludzi do siegania po nie kazdego dnia. Piekno tego procesu tkwi w jego pro-
stocie - w poréwnaniu z wieloma innymi matymi przedsigbiorstwami dysponowaliémy niewielkim kapitatem.

Dwa lata p6zniej nasza kuchnia miata juz certyfikat amerykanskiego Departamentu Rolnictwa i dwa
specjalne pomieszczenia do fermentacji wbudowane w zbocze pobliskiego wzgérza. Dysponowalis§my
piecioma zlewami, 75-litrowa ruchoma miska ze stali nierdzewnej, tuzinem 40-litrowych ceramicznych
garnkéw, kilkoma nozami i dwiema gtosnymi lodéwkami przemystowymi. Dzieki urzadzaniu degustacji
na targach, organizowaniu pokazéw i warsztatow oraz dostarczaniu wtasnych produktéw do sklepéw,
restauracji i wedliniarni szybko udato nam si¢ zbudowa¢ baze lojalnych klientéw. Nasze mate, ale stale
rozwijajace si¢ i zasilane energia stoneczna gospodarstwo wykorzystywato miejscowe organiczne produkty
do wytwarzania fermentowanych przysmakéw — ktore wrecz rozchwytywano - i osiagato sukcesy.

W pierwszym roku dziatalnosci nawigzali$my wspoétprace z miejscowymi rolnikami i eksperymentowalismy
z produktami sezonowymi. Gdy dzwonit telefon i dostawca mowit: ,Mam nadmiar pedéw czosnku. Dacie rade
co$ z nimi zrobi¢?”, zwykle decydowali$my sie zaryzykowac¢. Pod koniec sezonu, ku zdziwieniu i zachwytowi
naszych klientéw, wytwarzaliSmy az 52 rodzaje fermentowanych warzyw. Co tydzien na miejscowym targu
ludzie z niecierpliwo$cia oczekiwali na nowe smaki fermentacji. Doskonale si¢ przy tym bawilismy...

Przetwarzanie zywno$ci stato sie dla nas istotnym pojeciem. Aby osiaga¢ kolejne sukcesy, musielismy
ustandaryzowac produkcje zywnosci i zoptymalizowaé proces jej przetwarzania.

Nastepnej jesieni, gdy zaprzestano organizowania targéw, a my skupili$my sie na rachunkach handlo-
wych, zderzyliSmy sie z twarda rzeczywisto$cia: sklepy i restauracje reflektowaty tylko na kilka taniszych
produktéw. Zacze¢li$my wigc analizowac proces produkcji, szukajac sposobéw na obnizenie kosztow pracy
poprzez automatyzacje. Miejsce obrotowej krajalnicy, ktérg nauczyt sie postugiwaé Christopher, musiata
zaja¢ olbrzymia maszyna zdolna rozdrabnia¢ kilka catych gtéwek kapusty na minute. Potrzebowalismy tez
chlodni, w ktérej przechowywaliby$my nasze plony.

Kwestie zwigzane ze skala, wydajnoscia i optacalnoscia stanowia wyzwanie dla kazdego matego przed-
siebiorstwa. Mieli$my wrazenie, ze w calym tym projekcie brakuje jednego kluczowego elementu - artysty.
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Nasza pasja tkwita w sztuce, w przywiazaniu do poszczegbélnych smakow, do eksperymentéow i do odkrywania
nowych smakoéw i koloréw bedacych rezultatem koniecznosci lub przypadku. Pewnego dnia spojrzeli$my
na siebie i zrozumieli$my, ze nie mozemy dtuzej stosowac¢ rozwigzan komercyjnych.

Na tym etapie wiedzieliSmy juz sporo o fermentacji oraz o tym, jakich produktéw poszukuja klienci.
Postanowili$my napisa¢ ksiazke, by poméc czytelnikom odpowiedzie¢ na pytanie, ktore najczesciej pojawiato
sie podczas pokazow i na targu: W czym tkwi tajemnica wyprodukowania udanej porcji fermentowanych
warzyw?

Ktére warzywa pasuja do siebie, a ktérych po prostu nie nalezy fermentowac?

Probiotyczna zywno$¢ jest dla nas zbawienna, wigc w jaki sposéb korzystaé z jej dobrodziejstw podczas
kazdego positku? Fermentowanie warzyw jest proste, jezeli zna si¢ podstawowe sztuczki. Wierzymy, ze kazdy
powinien umieé przygotowywaé wilasne kiszonki i fermentowane dodatki do potraw.

Informacije o ksiazce

W pierwszej czesci tej ksigzki, zatytutowanej Pierwsze kroki, poznasz naukowe podstawy fermentacji. Do-
wiesz sig, co wlasciwie dzieje si¢ w zalewie i dlaczego ten stony ptyn odgrywa tak wazna role. Piszemy tez
o soli, ktéra praktycznie jest jedynym niezbednym skladnikiem procesu fermentacji, nie liczac oczywiscie
samych warzyw. Oméwimy takze fermentacje jako sposéb konserwacji zywnosci i zaprezentujemy niezbedne
do przeprowadzenia tego procesu podstawowe wyposazenie.

Cze$¢ druga, Podstawy. Kiszona kapusta, dodatki do potraw, ogérki i kimchi, to szczegbétowy instruk-
taz fermentowania warzyw. Za pomoca opiséw i ilustracji zaprezentujemy podstawowe techniki kiszenia
kapusty, solankowania i przygotowywania kimchi oraz wspoétczesnych dodatkéw do potraw. W tej czeéci
znajdziesz takze oméwienie najczestszych probleméw z fermentacja. Wyjasniamy je na podstawie wielo-
letnich doswiadczen w odpowiadaniu na pytania podczas zaje¢ instruktazowych z zakresu fermentacji.

Z czgdci trzeciej, zatytulowanej W garnku. Fermentacja warzyw od A do Z, dowiesz sig, dlaczego okreslone
rodzaje warzyw (w tym te rosnace dziko czy w morzu) oraz owocéw najlepiej nadaja si¢ do fermentacji. Znaj-
dziecie tu nie tylko przepisy, lecz takze sugestie i porady, pomysty na nowe potrawy oraz opis do§wiadczen,
ktére nauczyly nas pokory wobec procesu fermentaciji.

Cze$¢ czwarta, Na talerzu, to punkt kulminacyjny ksiazki, czyli jedzenie. MieliSmy sporo zabawy
z przygotowaniem zamieszczonych tam przepiséw, a nasze dzieci czasami komentowaly te prace stowami:
,Chyba nie zamierzacie podawac¢ tego z kiszonkami?”. Mieli§my zamiar obali¢ opinie o kiszonej kapuscie
jako dodatku do hot dogéw i pokaza¢ nowe smaki, ktore zachwycg zaréwno ciebie, szanowny czytelniku,
jak i twoich bliskich.

W tej ksiazce znajdziesz historie os6b profesjonalnie zajmujacych si¢ fermentacja oraz ich przepisy. To
wlasnie dzieki nim na stolach we wszystkich zakatkach Stanéw Zjednoczonych gosci jedzenie przygotowane
z prawdziwa pasja.

Bez wzgledu na to, czy fermentacja to dla ciebie nowos$¢, czy tez zajmujesz sie nig od lat, z pewnos$cia
znajdziesz tu co$ dla siebie. Zaczynajmy.
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ASZE SPORECZENSTWO ROZWIJALO SIE NA FUNDAMENTACH mieszanki roznorakich nawykow
N zywieniowych i tradycji kulturowych - zaréwno tych, ktore zostaty juz bezpowrotnie utracone, jak i tych,
ktore odkrywa sie dzi$§ na nowo. W sklepach mozemy kupi¢ nie tylko zywno$¢ przetworzona, pelnowartos-
ciowa, lecz takze zupelnie bezwartosciowa. Powszechnie wiadomo, ze nasze zdrowie jest w duzej mierze
zalezne od tego, jakich wyboréw zywieniowych dokonujemy. W trosce o zdrowie ludzie zmieniaja swoje zycie
iprzechodzg na rozmaite diety. W latach 70. XX wieku narodzit sie ruch zwolennikéw powrotu do korzeni,
popularnos¢ zyskata ksigzka Francesa Moore’a Lappé Diet for a Small Planet, a ludzie zaczeli interesowac
sie makrobiotyka. Ostatnio powodzeniem ciesza sie¢ positki bogate w biatko i ubogie w weglowodany, co
wykorzystuja miedzy innymi diety Atkinsa czy Paleo. Frutarianie natomiast zywig si¢ wylacznie owocami.
Jednocze$nie mistrzowie kuchni z calego $wiata pracuja nad stworzeniem coraz to nowych smakéw i ich
kompozycji.

Celebryci, tacy jak Alice Waters z restauracji Chez Panisse czy autor ksigzek Mark Bittman, pokazali
nam, jakie frykasy mozna otrzymac z prostych sezonowych sktadnikow, jezeli odpowiednio sie je przyrzadzi,
a Michael Pollan wciaz przypomina o wiasciwych sposobach uprawiania i konsumpcji zywnosci. Ludzie
$wiadomie wybierajacy lokalne produkty i propagujacy serwowanie lokalnej zywnosci w restauracjach sku-
piaja sie na wielu kwestiach: od ekonomii matych gospodarstw, poprzez bezpieczenstwo i jako$¢ zywnosci,
po popularyzacje sezonowych produktéw wytwarzanych lokalnie. W 1999 roku Sally Fallon w swojej ksiazce
Nourishing Traditions zalecala jedzenie tradycyjnej zywnosci przygotowywanej powoli i z nalezytym szacun-
kiem. Tego samego roku w Hawthorne Valley Farm, w nowojorskim hrabstwie Columbia, powstato jedno
z pierwszych w tym pokoleniu matych gospodarstw zajmujacych sie produkcjq kiszonej kapusty. Renesans
zapomnianych sposobdéw przygotowywania zywnosci, takich jak fermentacja, zaczal przyciagac coraz wigcej
ludzi. Fermentacja stala si¢ czyms$ wigcej niz tylko metoda produkecji wina i seréw. Obecnie kojarzona jest
takze z kiszonymi warzywami, ktére ze wzgledu na swéj smak i kolor zyskaty status produktu rzemieslniczego
kultywujacego tradycyjne metody konserwacji zywnos$ci. Tu nie chodzi juz tylko o zabezpieczanie jedzenia
przed zepsuciem (co bylo pierwotnym celem calego procesu). Fermentacja to alternatywa dla wspoétczesnych
metod konserwacji, ktére zubazaja smak i warto$¢ odzywcza pozywienia.

Czego nie znajdziesz w naszej ksiazce? Nie piszemy w niej o winie i serach, piwie i zakwasie, kombuczy
czy czekoladzie. To produkty juz dobrze znane i bardzo popularne wér6d mito$nikéw fermentacji. Nie be-
dziemy tez skupiac¢ si¢ na marynowaniu w occie czy stosowaniu kultur starterowych i serwatki.

Niniejsza ksigzka traktuje o fermentacji mlekowej zwyktych warzyw przy pomocy starych i prostych
metod: z uzyciem soli (a czasami wody). Zglebiajac zawarte w niej przepisy, do§wiadczysz calej tej cierpkiej,
musujacej, orzeZwiajacej wspanialosci fermentacji.

Wszystko, czego potrzebujesz do uwolnienia tej potegi smaku i jakosci, to kilka stoik6w lub garnek, nieco
solii$wieze warzywa. Ta ksigzka to przepustka do wspaniatej kulinarnej przygody. Mitych eksperymentéw!

CZESC I. PIERWSZE KROKI
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POWTOL dO Przyszioscl

FERMENTACJA WARZYW JAKO METODA KONSERWACJI ZYWNOSCI

Kiszenie warzyw to prosty i niedrogi proces stosowany od
kilku tysiecy lat. Jednak na poczatku XX wieku ogromny
postep w dziedzinie techniki obiecywat nieosiagalne dla
metod tradycyjnych rezultaty, m.in. puszkowanie zywno-
§ci, ktéra nie psuje sie latami, czy mrozenie produktéw
(gotujemy warzywa, wrzucamy do plastikowej torebki
iprzechowujemy w zamrazarce — nic prostszego; nie trze-
ba czys$ci¢ wielkich garnkéw, traci¢ czasu na pilnowanie
kiszonek i usuwanie osadu); wszystkie czynnosci zwia-
zane z konserwowaniem jedzenia mialy si¢ sta¢ bardzo
nowoczesne, czyste i bezpieczne.

Dopiero niedawno eksperci zaczeli dostrzegad, ze ste-
rylizacja i mrozenie niszcza witaminy i mineraty, ktére
sa nam niezbedne, nie wspominajac juz o smaku. W tym
miejscu pojawia sie, a wlasciwie powraca, fermentacja.

Dzi$ fermentowana zywno$§¢é uwazana jest za pro-
dukt rzemie§lniczy taczacy tradycyjne metody z wiedza
naukowga w celu konserwacji smaku, koloru i wlasciwosci
odzywczych.

Chcemy, aby przyniesione do kuchni warzywa zacho-
waly $§wiezo$¢ tak dtugo, dopoki nie zostang zjedzone,
totez myjemy je i przechowujemy w odpowiedniej tempe-
raturze. Pomimo tego - jak wynika z badania przeprowa-
dzonego na Uniwersytecie w Arizonie w 2004 roku - 40
procent zywno$ci wyprodukowanej w Ameryce trafia na

$mietnik, z czego sporg cze$¢ stanowi to, co marnuje sie
w lodéwkach. Co roku przecigtne gospodarstwo wysyta
na wysypisko towary warte 600 dolar6w (niektérzy z nas
przeznaczaja te produkty na kompost lub pasze dla kur).
Jezeli wigc nie mogle$ si¢ oprze¢ urokowi pigknej rzepy
i kupite$ ja na targu, ale teraz nie masz pojecia, jak ja
przyrzadzi¢, pomysl o fermentacji. Fermentacja mleko-
wa to doskonaty sposéb na zakonserwowanie zywnosci
bez utraty wartos$ci odzywczych, a jednocze$nie metoda
wzbogacenia jej waloréw smakowych.

Miejsce kiszonej kapusty jest w beczce, a nie

w puszce. Nasza amerykariska mania na punkcie
sterylnych opakowarn pozbawita Zywnosé smaku.
Masta nie sprzedaje sie juz z drewnianego wia-
dra i cate pokolenie jest przekonane, ze masto
smakuje jak papier. Nic nie pachniato piekniej
niz tradycyjny warzywniak. Dzi$§ w sklepach czué
wort aptek, ktora zresztq tez przestata pachnie¢
jak te z dawnych lat.

— CARY GRANT JAKO DR NOAH PRAETORIUS,
LUDZIE BEDA GADAC (1951)
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Zachowac plony

Wiele porcji kiszonych warzyw, ktére przygotujesz, znik-
nie juz po kilku dniach. Po prostu nie bedziesz mogt sie
powstrzyma¢ przed ich zjedzeniem. Fermentacja to jed-
nak takze proces, ktéry wzbogaca wlasciwosci odzywcze
i konserwuje produkty zebrane we wlasnym ogrédku lub
zakupione na targu. Jezeli naprawde chcesz ukisi¢ wszyst-
kie warzywa z wlasnego ogrodu, pomysl o zakupie lodowki
do fermentacji, czyli po prostu starej lodéwki, ktéra nalezy
ustawi¢ w ustronnym miejscu i wypelni¢ gotowymi stoika-
miigarnkami. Dzigki temu uda ci si¢ uchwyci¢ doktadnie
taki smak, jakiego pragniesz, i zatrzymac go na dtuzej.

Posiadanie w domu dwo6ch lodowek moze wydawaé
sie rozrzutne, ale to znacznie tanszy sposéb niz kopanie
piwnicy. Poza tym Koreanczycy, ktérzy niegdys konser-
wowali swoje garnki onggi, zakopujac je pod ziemig lub
przykrywajac stoma, dzi§ uwazaja lodéwke do przecho-
wywania kimchi za podstawowe wyposazenie kuchni.

Przy naszym targowym straganie klienci czesto
opowiadali nam o beczkach z kiszong kapusta przecho-
wywanych w piwnicy swoich dziadkéw. Pewna kobieta
wspominata, ze gdy byta jeszcze dzieckiem i mieszkala
w Wisconsin, babcia wystata ja do ciemnej piwnicy po
porcje kapusty. Pamigta, jak po zdjeciu dekla ostroznie
odgarnela gruba warstwe plesni, po czym napetnita miske
zdrowa kapusta. Nastepnie wyréwnata wierzch kiszonki,
delikatnie przykryla ja warstwa plesni i zakryta beczke.
Ten fragment o warstwie ple$ni moze si¢ komus wydac
odpychajacy, ale to wlasnie dzigki niej kapusta kisita si¢
w $rodowisku anaerobowym (czyli bez tlenu) i caty czas
nadawala sie do spozycia (patrz Przechowywanie poza
lod6éwkag, strona 97).
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Okiem Christophera

W czasie pierwszego pobytu na targu ludzie zasypali

nas pytaniami. ,Jestescie producentami kiszonej kapu-
sty?” - pytali. Zasadniczo odpowiedz brzmiata twierdzaco,
ale poza kapusta sporzadzalismy réwniez kimchi. Pézniej
poszerzyliSmy oferte o krakersy przygotowane z uzyciem
solanki. Przy czestowaniu klientéw zalewa podawana w kie-
liszkach do wodki pojawity sie kolejne pytania. Na tym eta-
pie robilismy kapuste, kimchi i krakersy oraz serwowalismy
solanke. Kim wiec bylismy?

Okreslenie ,konserwator tradycyjnej zywnosci” przy-
wodzito mi na mysl pracownika muzeum. Spotkatem sie
zterminem ,fermentacjonista”, ale to zbyt skomplikowany
termin. Moze ,zymolog”? Zymologia to dziedzina chemii
zajmujaca sie fermentacjg, i cho¢ to stowo brzmiato $wiet-
nie, pasowato raczej do warzenia napojéw alkoholowych.
~Specjalista od kiszenia” to tradycyjne okreslenie tego typu
zajecia, ale ludzie byli nim zdezorientowani, bo mysleli, ze
kisimy ogérki. Oznaczatoby to, ze przez wiekszos¢ roku ki-
siliSmy bez kiszonek.

Pewnego mroznego dnia po rozstawieniu straganu
poszedtem do kawiarni Noble Coffee. Podczas parzenia
kawy barman Daniel zapytat mnie, czym sie zajmuje. Odpo-
wiedziatem, ze zbieram z pola najlepsze warzywa w sezonie
i facze ich smaki. Zwrécitem tez uwage na réznice miedzy
wczesnie zebranym chrupkim burakiem a takim zebranym
po zimie i ociekajgcym cukrem.

.Brzmi, jakby byt pan baristg” - odpart, wreczajgc mi
dwa gorace kubki.

.Wiesz, kim jesteSmy?” - zapytatem Kirsten, podajac
jej kawe.

.Gtodnymi ludzmi?” - odpowiedziata pytajaco, podajac
mi burrito.

.Fermentistami” - odpartem z duma.



Zdrowie i samopoczucie

Nauka dopiero zaczyna poznawac¢ zwigzki miedzy fizycz-
nym i umystowym zdrowiem czlowieka a witalnoscig
populacji bakterii zyjacych wewnatrz jego organizmu.
Wiemy juz, ze fermentowane warzywa sa w naszej die-
cie (oraz w jelitach) nie tylko Zrédlem probiotykéw, lecz
takze sprawiaja, ze sktadniki odzywcze staja sie tatwiej
przyswajalne przez organizm.

W wielu tekstach na temat fermentacji warzyw wspo-
mina si¢ o kapitanie Cooku, ktéry zabezpieczat swoich
marynarzy przed szkorbutem, przymusowo podajac im
kiszong kapuste. Dzi§ wiemy, ze spos6b ten okazatl si¢
skuteczny, gdyz fermentacja zwigksza ilo§¢ witaminy C
obecnej w kapuscie. Co wiecej, proces ten zwielokrotnia
takze ilo§¢ innych witamin i mineratéw. Z badania prze-
prowadzonego w 2005 roku i opublikowanego w czaso-
pis$mie ,,Food Microbiology” wynika, ze zelazo obecne
w domowej roboty fermentowanym soku warzywnym jest
az o 16 procent lepiej przyswajalne niz ten sam pierwia-
stek zawarty w surowym soku.

Do innych kluczowych dla zdrowia sktadnikéw
odzyweczych naleza tez witamina B ,i kwas foliowy. Dla
o0s6b $cisle przestrzegajacych diety wegetarianskiej lub

» wspomaga trawienie,

» wspomaga uktad odpornosciowy.

» utatwia przyswajanie substancji odzywczych,

wegartiskiej witamina B, jest trudno dostepna, poniewaz
zawieraja ja wylacznie produkty pochodzenia zwierze-
cego. Okazuje si¢ jednak, ze mozna ja znalez¢ r6wniez
w warzywach fermentowanych, gdyz jest wytwarzana
przez bakterie Lactobacillus reuteri. Te pozyteczne or-
ganizmy konsumuja takze obecny w warzywach cukier,
zmieniajac weglowodany w kwas, co jest istotne dla oséb
kontrolujacych poziom cukru we krwi.

Sztuka fermentacji ma tez wiele korzysci spotecz-
nych. Gotujac z rodzing lub przyjaciétmi, tworzymy
wieZ istniejaca od samego poczatku przygotowywania
zywnosci (czyli nawet od chwili wybierania nasion do
zasiewu) do positku przy wspélnym stole. Zywnosé 1a-
czy nas zaréwno w spos6b dostowny, jak i w wymiarze
symbolicznym.

Potraktujcie fermentacjg¢ warzyw jako zajecie gru-
powe. Zaproscie dzieci, partneréw i go$ci. Poproscie
ich, aby kroili, tarli, solili, nacierali i wktadali warzy-
wa do garnkéw. W tej pracy nie trzeba mie¢ zadnego
do$wiadczenia, wigc mozna skorzystac takze z pomocy
najmtodszych cztonk6éw rodziny. Nawet jesli kto$ nie
przepada za smakiem kiszonej kapusty, to na pewno
sprébuje produktu, w ktérego przygotowaniu uczest-
niczyl osobiscie.

KORZYSCI PEYNACE Z FERMENTACJI WARZYW

Fermentacja konserwuje surowe warzywa bez pomocy wysokich temperatur. Dzieki temu zachowuja one
witaminy, mineraty i enzymy. Czy wiecie jednak, ze proces ten wzbogaca zywnos$¢? Ponadto same organizmy
inicjujace fermentacje réwniez przynosza nam korzysci. Oto w jaki spos6b pomaga nam fermentacja:

» konserwuje i zwigeksza zawarto$é witamin B i C,

» pozwala uniezaleznié sie od konserwantéw chemicznych,
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