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Predhovor
(0d Sally Fallonove;)

Proces fermentécie potravin, ich uchovévanie a premena na stri-
vitelnejsie a vyzivnejsie je rovnako stary ako Iudstvo samo a roz-
$ireny prakticky po celom svete. Od tropickych oblasti, kde ludia
zahrabdvajd manioky do zeme, aby zmikli a zosladli, po arktické
kraje, kde sa ryby nechavaja takpovediac zhnit az do konzistencie
rozteCenej zmrzliny. Kvasené potraviny sd cenené pre svoju schop-
nost lie¢it a v neposlednom rade aj pre neopakovatelnd chut.

V sdcasnosti sa nanestastie fermentované potraviny z nasho je-
dalneho listka akosi vytratili, a to na $kodu nielen nasho zdravia,
ale aj nasej ekonomiky. Fermentdcia je vo svojej podstate remeselny
proces, ktory uz nema miesto v nasej spolo¢nosti aj kvoli centrali-
zécii a industrializicii potravinarskeho priemyslu, rozpinajiceho sa
na ukor malych fariem a miestnych podnikov. Pritom fermentova-
né potraviny vyrazne pomdahajd pri trdveni a chrdnia nds tiez pred
najroznejsimi chorobami. Chut fermentovanych potravin je navy-
$e velmi podmanivd. Len malokto z nis si pod pojmom kvasené
potraviny predstavi fermentované tofu hemziace sa ervami (ktoré



v niektorych ¢astiach Japonska predstavuje prvotriednu pochutku)
alebo §umivé ¢irokové pivo (ktoré svojim zipachom do istej miery
pripomina obsah zalidkov, a napriek tomu ho Afri¢ania popijaju
po celych sudoch). Na druhej strane len méloktory obyvatel Azie
¢i Afriky by si dokdzal vychutnat zlisované kusky zhnitého mlieka,
ktoré bezne jeme my a nazyvame ich syrom.

T1, ktori vyréstli na kvasenych potravindch, mali moznost zazit
jednu z najfantastickejsich skdsenosti s jedlom. A mnohi dalsi, kto-
ri td moznost v detstve nemali, si k nim pritahovani v dospelos-
ti. Autor tejto knihy usilovne pracoval na tom, aby svoje vrcholné
dielo predstavil ludom prahnicim po spojeni so skuto¢nym jedlom
a s procesmi, od ktorych zavisi sim zivot. Nielenze su fermentova-
né potraviny velmi chutné, ale navy$e ndm umoziuji zazit velké
dobrodruzstvo pocas ich pripravy — od prvého uspesného nilevu
kombuchy az po strhujicu chut domdcej kvasenej kapusty. Kvase-
nie skritka znamend partnerstvo s mikroskopickym svetom, ktoré
vedie k ucte ku vietkym procesom (od produkcie enzymov nevi-
diteInymi baktériami az po dar mlieka a misa) prispievajicim ku
kvalitnému ludskému Zivotu.

Veda a umenie fermenticie st v skuto¢nosti Gplnym zikladom
ludskej kultiry. Nérody, ktoré konzumuja jedlo obsahujice mikro-
bidlne kultdry — ako napriklad Francuzi so svojimi vinami a syrmi
alebo Japonci s miso a najréznejSou kvasenou zeleninou —, sa pova-
Zuju za velmi kultirne ndrody. Kultdra sa za¢ina na farmach, nie
v opere. Viaze ludi k vlastnej krajine a remesldm. No ako méZeme
byt kultirni, ked konzumujeme iba jedlo, ktoré bolo pasterizo-
vané, nabalzamované a uzavreté do plechovych schrinok? Je cel-
kom ironické, Ze v nasej bacilofébnej a technokratickej spolo¢nosti
si cesta ku kultire vyzaduje, aby sme vstupili do alchymistického
vztahu s baktériami a kvasinkami a zacali servirovat jedld, ktoré
pripravili kdzelnici, nie stroje.

Sila prirodnej fermentdcie predstavuje usilie opdt vyniest na
svetlo sveta zo siene zabudnutia poklady fermentacnych procesov



a zdroverl ponuka cestu do lepsieho sveta — do sveta zdravych ludi
a poctivejsej ekonomiky, do sveta, ktory si vdzi najmi slobodomy-
selné (v sicasnosti tak Casto nespravodlivo zagkatulkované) osob-
nosti kvalifikované vykondvat alchymistické transmuticie jedla

pomocou kvasenia.
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Podakovanie

Tento projekt dal zmysel méjmu Zivotu v Case, ked som to na-
ozaj zifalo potreboval. Roky 1999 — 2000 som stravil v priepas-
ti svojho ochorenia a vyrovnival som sa s moznostou, Ze mézem
vel'mi skoro zomriet. Moje vyhliadky do budicnosti boli v tom
¢ase vel'mi hmlisté. Teraz uz mézZem povedat, Ze som skutocne
vdacny za moznost, ktord som vtedy dostal, teda za mozZnost
zostat Zivy a zdravy. Prica na tejto knihe mi vratila ur€ity zi-
votny nadhlad a spolu s nim aj myslienky na buddcnost plnd
prilezitosti.

Rad by som podakoval vSetkym, ktori mi dodévali odvahu
a vdaka ktorym som sa ocitol tam, kde som teraz. Neustile sa me-
niaci okruh mojich blizkych (Iudi, ktorych by som tu mal menovat,
je vel'mi vela) podporoval moje $ialené pokusy a toleroval bublajice
nadoby a pohére v naich spolo¢nych kuchyniach. Dakujem véet-
kym v Short Mountain Sanctuary, nasim sesterskym komunitim
IDA a Pumpkin Hollow a vietkym nasim vybornym susedom.
A tiez by som chcel podakovat zahradnikom a mliekarom (a rast-
lindm a kozdm) za hojnost ich darov.



Dakujem kamaritom z Institatu Sequatchie Valley v Moon-
shadow, najmi Ashley a Patrikovi Ironwoodovcom za to, Ze mi
umoznili viest kurzy na ich vyro¢nych stretnutiach Food for Life.
Bola to neoby¢ajne prijemna skdsenost — vyskusat si predndsat o zi-
kladnych technikich fermentécie pred velkou skupinou posluchicov
a zdroven nadSencov fermentécie. A prave moja nepritomnost na fes-
tivale Food for Life v roku 2001 bola tym, ¢o ma priviedlo k zostave-
niu tridsatdvastranovej brozurky, ktord sa stala zakladom tejto knihy.

Silu privodnej fermentdcie som napisal pocas svojho predizené-
ho pobytu v ,ndhradnom domove* v Maine. Dakujem Edwardovi,
Caity a Romanovi Curranovcom za poskytnutie ich domova mojej
osobe a mojim kvasnym pohdrom. Edward bol mojim vébec prvym
Citatelom a povzbudzoval ma v praci na knihe tym, Ze sa stal akym-
si ,pokusnym kralikom“ na nasej ceste za fermentaciou. Nasadil si
diétu obsahujuicu iba kysla kapustu, kefir, nakladané uhorky, miso,
jogurt a dalsie najréznejsie kyslé veci a jeho telo sa zacalo samo
a rychlo zbavovat najroznejsich chronickych problémov, ktorymi
trpel. Edward sa stal zastancom kvasenych potravin a pomohol mi,
aby som v ich ¢arovnd moc uveril 3j ja.

Dakujem Iudom z Chelsea Green Publishing za ich pristup
a otvorenost vo¢i tomuto projektu. Vybral som si ich vlastne ndhodou
na internete, ked som po dopisani pévodnej brozirky hladal vhod-
ného vydavatela na vydanie celej publikdcie. Nasa komunikdcia bola
uz od uplného zaciatku viac ako slubna. Na prvej schodzke v redakcii
White River Junction sme uzavreli s mojim redaktorom dohodu nad
miskou &im¢i, ktoré sme jedli rukami priamo z pohdra. V tej chvili
som vedel, Ze som na vydanie svojej knihy nasiel to pravé miesto.

Dakujem svojej rodine za to, Ze mi dala lisku k jedlu a ovela,
ovela viac. Ked sme pokope, spolo¢ne jeme. Moja babicka Betty
Ellixové laskyplne vari jedlo, ktoré osobne povazujem za svoje kul-
tarne dedi¢stvo. Moja matka Rita Ellixovd ma naucila zdkladné
zrucnosti a vstepila mi zmysel pre kulindrske dobrodruzstvo. IMaj
otec Joe Katz je cely zivot kuchirom a zdhradnikom. On a moja
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nevlastnd matka Pattie Eakinovd ma stile in$piruja svojim tvori-
vym pristupom k darom ich zahradky. Sestre Lizzy a bratovi Jon-
nymu dakujem za ich ldsku a podporu.

Dakujem mojim ucitelom fermentdcie a vSetkym spolucestuji-
cim na tejto ceste: doktorovi Crazy Owlovi, Jamesovi Creaghovi,
Merril Harisovej, Hectorovi Blackovi, Patrickovi Ironwoodovi,
Ashley Ironwoodovej, Sylvan Tuckerovej, Tomovi Foolerymu, Da-
vidovi J. Pinkertonovi, Justinovi Bullardovi a Nettlovi za uverejrio-
vanie svojich postupov. Dakujem tymto priatelom, ktori ¢itali moj
postupne sa rozvijajici rukopis: Echovi, Nettlovcom, Leopardovi,
Scottovi Heronovi, Lapis Luxuryovej, Orchidovi, MaxZine Wein-
steinovej, Sparkovi, Buffovi Aakaashovi, Joelovi Kimmonsovi, Ra-
vel Weaverovi, Bookovi Markovi, Edge, Dee Dee a Tanyi Einhor-
novej; Echovi, Weederovi, Luisovi, Kashi, Johnnymu Geenwellovi,
Joan Scottovej a Laure Harringtonovej za tipy na knihy a ¢lanky;
Mattovi a Raivovi za vylet k ocednu a za spolocné zbieranie rias;
Toddovi Weirovi za néjdenie nemeckého receptu na sonnenblumen-
kernbrot a Christophovi Gielenovi za jeho preklad; Ronovi Camp-
bellovi za jeho vizenské pribehy o fermenticii a Mikovi za to, Ze
nis zoznamil; Davidovi Fordovi za prednes basne o komposte od
Wialta Whitmana; Johnovi Wallovi za pomoc s po¢itatom; Betty
Stechmeyerovej z G. E. M. Cultures za to, Ze ma oslovila a zaslala
mi vzorky niektorych exotickych Zivych kultar, ktoré predava, a za
to, Ze ma nautila slovo organolepticky, Alicii Svigalsovej za konzul-
tacie tykajice sa jidis; Jai Sherondovej za poskytnutie fotografii, Jay
Blotcherovi za spristupnenie jeho archivu, Valerii Borchardtovej za
jej neformélne rady a B. Whitingovi za korektury textu.

Dakujem knihovnikom v Adams Memorial Library vo Wood-
bury, na $tdtnej univerzite v Murfreesboro, na Vanderbiltovej uni-
verzite v Nashville, v Bowdoin College v Brunswicku, v Maine
a na Vermontskej univerzite v Burlingtone. KniZnice st velkolepé
institdcie a prca na tejto knihe vo mne znova vzbudila ldsku k nim.

A takisto dakujem vim vietkym za zdujem o moju knizku.



Uvod:

Kultirne stvislosti - pestovanie
fermentacéného fetisu

Této kniha je 6dou na fermenticiu. Pre miia je kvasenie zdravot-
nym rezimom, kulindrskym umenim, multikultirnym dobrodruz-
stvom, formou aktivizmu i duchovnou cestou — vietko v jednom.
Moje kazdodenné ukony su riadené rytmom tychto procesov pre-
mienajicich Zivot.

V okamihoch, ked obsluhujem aspon tucet réznych bublajicich
pokusov, si pripaddm ako $ialeny vedec, obcas zase ako dcastnik
televiznej sitaze Ochutndte, io je v prvej zavdracej flasi, alebo to vy-
menite za obsah flase cislo dva? A inokedy sa zase citim ako posad-
nuty vyznavac, horlivo hldsajici slova o zazra¢nych lie¢ivych silich
kvasenych potravin.

Moji priatelia si ma pre tito posadnutost radi doberaju, no za-
roven ochotne ochutnavaji vzorky mojich kvasenych dobrét. Maj
kamarat Nettle o tom dokonca zlozil pieseri:
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Podte, priatelia, vypocujte si, na co prisiel som,
vysvetlim vdm spojitost medzi vinom a pivom,
kvdskom, jogurtom, miso a kyslou kapustou,
co mayii spolocné, akou si pre nds pochiitkou.

Odd, mikroorganizmy,

2 - .

060, mikroorganizmy...

Fermenticia je vSadepritomnd. Je to kazdodenny zdzrak. Mik-
roskopické baktérie a huby vritane kvasiniek a plesni st pritomné
v kazdom nasom nidychu a v kazdom kusku, ktory zjeme. Skuste
sa ich zbavit antibakteridlnymi mydlami, protiplesnovymi kréma-
mi ¢&i antibiotikami, aj tak pred nimi neuteciete. Su to vSadepri-
tomni pévodcovia zmeny, ktori si pochutnévaji na rozkladajicej sa
hmote a neustdle premienaji zazra¢né vytvory prirody na iné.

Mikrobidlne kultiry st podstatou Zivotnych procesov, ako je
imunita ¢i travenie. My Iudia Zijeme s tymito jednobunkovymi
formami Zivota v symbiéze. Mikrofléra, ako ju Casto nazyvame,
stiepi jedlo, ktoré zjeme, aby sme mohli vstrebat jednotlivé Ziviny,
chréni nas pred v§emoznymi nebezpe¢nymi organizmami a u¢i nés
imunitny systém fungovat. A my sme od tychto mikroorganizmov
nielenze zavisli, sme aj ich potomkami. Sidiac z ndjdenych skame-
nelin vSetky formy Zivota na planéte maji povod v jednobunkovych
organizmoch. Mikréby st nasimi predkami a spojencami. Udrzuja
urodnost pddy, a si tak sicastou nenahraditelnych procesov Zivot-
ného cyklu. Bez nich by nebol mozny Ziadny Zivot.

Niektoré mikroorganizmy predvidzaji az neskuto¢né kulindr-
ske kazla. Fermentdciou vznika vela potravin, ktoré denne jeme,
ako je napriklad chlieb ¢i syr, ale aj niektoré velmi oblibené po-
chuatky ako ¢okolada, kdva, vino ¢i pivo. Narody celého sveta si po-
chutnévaju na najroznejsich exotickych fermentovanych dobrotich.
Fermentaciou sa jedlo stéva stravitelnej§im a vyZivnejsim. Zivé, ne-
pasterizované kvasené potraviny navyse obsahuji prospesné bakté-
rie, ktoré sa dostdvaju priamo do traviaceho systému ¢loveka.



V tejto knihe by som rad vysvetlil jednoduché metédy vyroby
najroznejsich kvasenych pokrmov a ndpojov. Pocas poslednych de-
siatich rokov som zoSiroka experimentoval v ri§i fermentacie. Rad
by som sa tu s vami podelil o to, ¢o som sa naucil. Nie som Ziadny
expert. Naopak, experti by zrejme povazovali moje techniky za pri-
mitivne. A ony aj si. Kvasenie je jednoduché. Méze ho vykonavat
ktokolvek, kdekolvek a s tymi najjednoduchsimi ndstrojmi. Ludia
kvasili este skor, nez sa naucili pisat ¢i obrabat podu. Fermenticia
nevyzaduje rozsiahle vzdelanie ani $pecidlne laboratérne podmien-
ky. Nemusite byt vedec, ktory vie rozlisit jednotlivé druhy baktérii
pod mikroskopom, ani technik, ktory dokaze udrzat sterilné pro-
stredie a presnu teplotu. Vsetko si mozete jednoducho vyrobit sami
a priamo vo svojej kuchyni.

V tejto knihe sa zameriavam predovsetkym na zdkladné procesy
premeny, ktoré vi¢sinou zahfniaji vytvorenie vhodného prostredia
pre prirodzene sa vyskytujice mikroorganizmy, ktoré sa potom
ochotne mnozia a prosperuji. Na domice kvasenie nepotrebujete
ziadnu zlozita techniku. Fermentacné ritudly uskutoc¢nuja ludia uz
po mnohé genericie. Aj preto citim, Ze ma proces kvasenia prepdja
s mégiou prirodného sveta a s predkami, ktori boli taki mudri, Ze
tieto prirodné procesy dokazali vyuzit vo svoj prospech.

Ked sa snazim ndjst pévod svojho nadSenia z tychto prirodnych
fenoménov, prividza ma to k mojim chutovym bunkim. Odne-
pamiti som bol bldzon do nakladanych uhoriek a kyslej kapusty.
Mojimi predkami boli Zidovski emigranti z Polska, Ruska a Litvy,
ktorych chutovo vyrazné potraviny si sic¢astou mojho kultirneho
dedi¢stva. V jidis sa im hovori zojers. Kyslé chute kvasenej zeleniny
zohrévajui kluc¢ovi alohu v kuchyniach vychodnej Eurépy (rovnako
ako v mnohych inych oblastiach sveta) a zaujali vyznamné miesto aj
v kulindrskej komunite ludi v New Yorku, kde som vyrastal. Moja
rodina Zila nedaleko $tvrte Upper West Side na Manhattane, dva
bloky od Zabarovej cukrirne — ikony newyorského kulindrskeho
sveta. Tam sme si na ich zojers s rodi¢mi pravidelne pochutnévali.
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Neddvno som sa dozvedel, Ze stari Litov¢ania uctievali boha kvis-
ku a vSeobecne fermentovanych veci. Pocas méjho dobrodruzstva
pri objavovani kvasenia mi pomahali a podporovali ma najrozne;jsi
ochutnévadi, kritici, filozofi a tiez moji najblizsi, zapaleni pre fer-
menticiu. Som ¢lenom alternativnej komunity v Short Mountain —
vidieckej usadlosti v kopcoch Tennessee. Zvycajne nds tu Zije okolo
dvadsat ludi i viac, spolo¢ne sa stravujeme a dvakrat tyzdenne or-
ganizujeme veceru aj pre nasich susedov, na ktord kazdy prinesie
to, ¢o sim uvaril. Mdm velké $tastie, Ze mozem Zit na takom pre-
krdsnom mieste priamo uprostred lesov. Tunajsia krajina ma Zivi
a vychovéva a ja sim sa od nej u¢im. Kazdodenne pijem Cerstva
vodu z hlbin zeme, pochutnivam si na volne rasticich rastlinch,
vlastnoruc¢ne vypestovanej zelenine, domédcom ovoci a na gurman-
skych pochitkach vytvorenych s ldskou niekym z nasho spolocen-
stva. Spolo¢ne sa stardme o hospoddrstvo daleko od infrastruktiry
a pohodlia bezného amerického Zivota. Nasimi lesmi nepochoduji
Ziadne telegrafné stfpy (vdakabohu za to!), takZe tieto riadky pisem
na notebooku napdjanom energiou, ktord cerpame zo slnka.
Zvedavost, ako vyuzit princip ,urob si sim® a nendsytnd tizba
nasho spolocenstva ma doviedli k tomu, Ze som sa uz pred viac
ako desiatimi rokmi naucil robit kysld kapustu. Jedného dria som
v stodole objavil stary zabudnuty keramicky sud na kysla kapus-
tu. Zozbieral som kapustu z nasej zdhrady, nakrdjal ju na kusky,
osolil a ¢akal. Neviete si predstavit, ako skvele tito prvd kapusta
chutila! Jej ostrd chut prividzala moje slinné zlazy do $ialenstva
a ja som sa v tom okamihu doslova nakazil visiiou pre kvasenie.
Odvtedy robim kysla kapustu prakticky neustile, a dokonca som
si za to vysluzil prezyvku Sandorkraut, aj ked mdj repertodr vyroby
sa odvtedy znacne rozsiril. Potom som zistil, aké lahké je vyrobit
si doma jogurt ¢i syr, ak mate staly prisun cerstvého mlieka priamo
od vlastného stdda koz. Neskor nasledovalo pecenie z kvisku, va-
renie piva, vyroba vina ¢i miso. Bublajice kameninové hrnce a po-
hire sa tak stali neoddelitelnou sticastou nasej kuchyne. Niektoré



z nami vyrabanych pokrmov st hotové za noc, iné zreji niekol'ko
rokov a z daliich zase priebezne ujediame a dopliame ich. Prijali
sme tento rytmus malych tvorov — mikrébov, kimime ich a ony na
revan$ kfmia nis.

KedZe miam AIDS, potrebujem, aby moje telo bolo také silné
a odolné, ako len mdze byt, preto je pre mna extrémne dodlezi-
té, ako sa stravujem. Probioticky kvasené potraviny dokdzu toto
mojmu telu zabezpecit a ja ich jem dplne pravidelne a povazujem
ich za sdcast svojej liecby. Nielenze st vyzivovo cenné, ale tieZ nds
chrinia pred potencidlne nebezpe¢nymi organizmami a posiliiuja
na$ imunitny systém. Nanestastie neexistuje nie¢o ako zdzracny
véeliek a kyslé potraviny ma nedokazali ochranit pred rozvinutim
syndrému AIDS. Presiel som si tazkymi zdravotnymi probléma-
mi, ale aj takmer zdzra¢nym zotavenim. Som §tastny, Ze som na-
Zive a relativne zdravy. Beriem antiretrovirilne lieky, ale na méj
sucasny uspokojivy zdravotny stav, ked mdm vela energie, ma vplyv
aj mnoho dalsich faktorov vritane fermentovanych potravin ako
kazdodennej sucasti mojej stravy. Tie mi okrem iného pomahaja
znizovat vedlajsie ucinky liekov, akymi si napriklad tazkosti s tra-
venim. Tieto hmatatelné dokazy moju oddanost voci kvaseniu este
posiliiuja.

Feti§ je podla Websterovho slovnika nieco, ¢o ,md magické
vlastnosti, a preto si zaslizi ,$pecidlne zaobchddzanie®. Kvasenie
je magické a mystické a ja som jeho oddanym vyznava¢om. Uctie-
vam tento tajomny fetis (a sim si ho aj vychutndvam). Této kniha je
vysledkom mojich ritudlov. Kvasenie bolo pre mna délezZitou cestou
poznania a rid by som vis vSetkych pozval na tdto nesputand ces-
tu, ktorou sa ludstvo vydava uz tisice rokov, aj ked v nasich krajoch
v sti¢asnosti upadla do zabudnutia a nahradila ju superdialnica po-
travinarskeho priemyslu.

11






Navrat k zivim
kultiram

I. Fermentované potraviny a ich priaznivy vplyv
na nase zdravie

Fermentované pokrmy a ndpoje st doslova presytené Zivotom
a zdravim a ich chut byva ¢asto velmi vyraznd. Len si spomerite na
véetky tie aromatické syry, kysli kapustu, zemité miso ¢i zamatovo
jemné vino. Ludia vzdy ocenovali tieto vybrané chute, vznikajice
pomocou premieniajicej sily mikroskopickych baktérii a hab.

Jednou z hlavnych vyhod fermenticie je jej schopnost konzer-
vacie. Kvasenim vznikd alkohol, kyselina mlie¢na alebo kyselina
octova — to vietko su prirodné konzervanty, ktoré uchovéavaja Zivi-
ny a zabranuju ich znehodnoteniu. Zelenina, ovocie, mlieko, ryby
a miso sa lahko kazia, a preto nasi predkovia vyhladavali najroz-
nejsie techniky, pomocou ktorych by mohli uchovat jedlo z Grod-
nych ro¢nych obdobi na neskorsiu spotrebu.
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Britského vyskumnika a bddatela z 18. storo¢ia kapitina Jamesa
Cooka, ktory svojimi objavmi rozsiril hranice britského impéria,
ocenila Kralovskd vedecka spolo¢nost za uspesny boj so skorbu-
tom, ked jeho posidky jedli obrovské mnozstvo kyslej kapusty.!
Pocas svojej druhej plavby okolo sveta v 70. rokoch 18. storo¢ia vie-
zol so sebou na dvadsatsedemmesacénu cestu Sestdesiat sudov kyslej
kapusty a ani jeden z jeho nimornikov neochorel na skorbut, pri-
¢om v tych ¢asoch dokazal pri dlhych plavbach bezne zabit vi¢sinu
posadky.? Jednou z krajin, ktoré Cook objavil a pripojil k britskému
krélovstvu, boli Havajské ostrovy (Cook ich nazval Sandwichove
ostrovy — ako poctu svojmu patrénovi). Povazujem to za zaujimavi
paralelu k Polynézanom, ktori sa preplavili cez Tichy ocedn uz tisic
rokov pred kapitdnom Cookom a tiez prezili vdaka kyslym potra-
vindm (v tomto pripade i§lo o poi — lepkavi kasu z korena kolokazie
zvanej taro, ktora je stile oblibenym pokrmom, a to nielen na Ha-
vaji, ale aj na ostatnych tichomorskych ostrovoch).?

Fermenticia vSak potrebné Ziviny nielen uchovéva, ale predo-
vSetkym ich robi lepsie straviteInymi. Dobrym prikladom je séja.
Této na bielkoviny vynimocne bohatd potravina je velmi zle stra-
vitend, pre niekoho az priam skodlivd, kym neprejde nejakou for-
mou fermenticie. Fermenticia rozlozi komplex séjovych proteinov
na aminokyseliny (ktoré uz telo travi velmi lahko), a umozni tak
vznik tradi¢nych dzijskych potravin, ako je miso, tempeh &i tamari
(druh séjovej omacky), ktoré patria k zikladom stcasnej zépadne;
vegetaridnskej kuchyne.

Aj mlieko je pre mnohych tazko stravitelné. Laktobacily (lak-
tobacil je typ baktérii pritomnych v kyslych mlie¢nych produktoch
a inych fermentovanych potravinich a ndpojoch) premienaji lak-
tézu (mlie¢ny cukor, ktory organizmus Casto zle zndsa) na lahko
stravitelnd kyselinu mlie¢nu. Rovnako aj pSenica, ktord prejde
kvasnym procesom, je lepsie stravitelnd ako td nekvasend. Vedci vo
svojej studii publikovanej v ¢asopise Nutritional Health porovna-
vali kvasené a nekvasené verzie zmesi ja¢mena, $oSovice, suseného
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