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Pro mého otce Joea Katze, ktery tak rad mluvi
o zeleniné ze své zahrady a nejriiznéjsich pokusech,
které na ni spole¢né s mou nevlastni matkou provddéji;
jablko nepadlo daleko od stromu. Tuto knihu bych chtél vénovat jemu
i spousté dalsim ucitelim, mentorim a mudrciim,

kteti mé vedou Zivotem a neustdle inspiruji.
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POZNAMKA REDAKCE K CESKEMU
VYDANI

Velmi nés tési, Ze mizeme Ceskému ¢tendti zprostfedkovat toto Gzasné, informa-
cemi nabité a k tomu tak svéZe napsané dilo. Kvili rozsahu jsme se rozhodli titul
Umeéni fermentace pro ¢eské vydani rozdélit na dvé samostatné knihy:

Umeéni fermentace, dil prvni obsahuje kapitoly vénované postuptim a vybave-
ni, naklddané zeleniné a kim¢i, domacim jogurtim, kefirtim a syram, kvasenym
nealkoholickym napojim, medovindm, vinm a cideram.

Umeéni fermentace, dil druhy se vénuje piviim a dal$im alkoholickym napo-
jum, kvaskovému chlebu a daldim kvagenym obilovindm, misu, tofu a tempehu,
masu, rybadm a vejcim i fermentaci v $ir§im kulturnim kontextu.

Oba dily jsme doplnili o tvody od respektovanych ¢eskych odbornika na fer-
mentaci. Na konci knihy pak vzdy naleznete zdroje a citace pro dany dil, spole¢-
nou (tudiz se opakujici) bibliografii, slovni¢ek a rejsttik (spole¢ny pro oba dily).
Oba dily obsahuji také barevnou ptilohu.

UMENI FERMENTACE
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UVOD K CESKEMU VYDANI

Povazuji se cely Zivot za gastronomického greenhorna a jelikoZ se mi to pri¢i,
pokousim se s tim néco délat. Vzdycky mé lakalo védét vic o tom, jak se surovi-
nami pracovat, jak dosdhnout aspon z poloviny toho, co umi opravdovi osttileni
zalesdci (¢ti: potetovani borci s noZi a plnovousy), poptipadé aspon zjistit, z jaké-
ho zazra¢ného kohoutku tece s6jova omacka. Sice jsem v mladi nezvolil oficidlni
vzdélavaci program, ktery by mé to naucil nebo mi ta tajemstvi odhalil, ale ohen
zvédavosti hotel stale silnéji i pfes hlavu plnou programovani, instalovani ope-
ra¢nich systému a fe$eni problému s netisknoucimi tiskdrnami.

Kdyz jsem po nékolika nesmélych pokusech o vlastni zeli, chleba a zdzvorové
pivo poprvé oteviel béhem chladného podzimniho odpoledne Sandorovu prvoti-
nu Sila pFirodni fermentace, védél jsem, Ze zaZzivam ten samy pocit nad$eni a vzru-
$eni, jako p¥i otevieni své prvni mayovky. PaneboZe — kompost z otrub! Plesniva
ryze!l Medovina, bulgur v jogurtu, plivané pivo, kukuftice vatend v popelu! To
v$echno preci lidé nevynalezli jen proto, aby to uvrhli do supermarketovych
regalt. To v8echno lidé ve své dobé Zili, to viechno bylo kazdodenni nezbytnosti
po celé véky, napti¢ kterymi se lidstvo vyvijelo, aniZ by mélo k dispozici elekt#i-
nu, ledni¢ky, nebo aspon mikroskop, aby védélo, ze kysané mléko neni zazrak, ale
lactobacillus. Pro¢, pro¢ jenom doslo k tak masivnimu kolektivni amnézii? Pro¢
jsme se coby spottebitelé v tak kratké dobé odklonili od zdkladnich surovin a je-
jich zpracovani za pomoci vlastnich rukou a zivych organisma? Pravdépodobné
kvuli fenoménu specializace, ke které je potteba pfistoupit se vzrustajici sloZi-
tosti kazdého jednotlivého odvétvilidského po¢indni. Své kazdodenni jidlo jsme
béhem dvacatého stoleti ochotné odevzdali do rukou technologii a specialisti,
protoze v dobé, kdy bychom se jeho péstovanim a p¥ipravou zabyvali, si miZeme
vydélat mnohonasobné vic finanénich prostredkil jinou specializovanou ¢innos-
ti. Zacali jsme zapominat, Ze kufe béh4 po dvorku, brambory rostou v fadcich,
alkohol vyrabi houba a mléko se nekazi, ale kysne. Do ur¢ité miry byla efektivita
moment v8ak odtrzeni od reality dosidhlo pro nékteré kultury nebezpe¢ného
rozméru.

Jak uz jsem zminil, ptiprava kazdodenniho jidla byla po statisice let ne-

zbytnosti k zachovani vlastniho Zivota. Lidé nepotiebovali védét, co jak presné

SANDOR KATZ



funguje, viechno pouze vypozorovali a vyzkouseli na kamenité cesté pokust

a omyla. Zapomnéli jsme v kolektivu zaZivat nezdary a poucovat se z nich. Pozna-
ni a vyzkum jsme predali védecké obci, ktera sice odvadi fantastické vykony, ale
od teorie k aplikaci jsou cesti¢ky ¢im dal tim nejasnéjsi a bézni koncovi uZivatelé
se na nich ¢asto ztraceji pti pokusech #idit se ve stravé nejnovéjsimi védeckymi
poznatky opracovanymi selskym rozumem.

Neda se samoziejmé zjednodusené ¥ici, ze d¥ive byvalo vie lepsi. Naopak,
zivot ¢lovéka byl kratsi, surovin, informaci a technologii nedostatek, Zivotni aro-
veil niz§i, kazdy den mohl znamenat (a ¢asto znamenal) v podstatné boj o holy zi-
vot. Nedostatek poznani vedl k tak banalnim potizim, jako je nedostatek vitami-
nd, jédu nebo bilkovin, neexistenci zdkladnich lé¢iv, infekce ¢i nemoZnost tesit
nebezpelné intoxikace a chirurgii vyZzadujici stavy. Dnes naopak Zijeme v dobé,
ve které mame diky bezbtehé lidské pracovitosti a touze objevovat véeho dosta-
tek, véechny informace nosime v kapesnim telefonu ptipojeném k siti. Vyuziva-
me tohoto dostatku a poznani raciondlné? Umime v jednoduché a srozumitelné
formé promitnout vysledky badani v dostate¢ném kontextu na svgj tali#?

Zjistili jsme naptiklad, Ze existuji mikrobi, a to uplné véude. Pak nékoho na-
padlo podivat se do nageho zazivaciho ustroji a zjistil, Ze mikrobi existujiiv nas.
Pak nékoho napadlo zkoumat, jestli ndhodou néjak se spokojenosti mikrob
nesouvisi i spokojenost ¢lovéka, nacez se prokdzalo, Ze ano, a velmi vyznamné.
Pak si nékdo dokonce poloZil otazku, co takovy mikrob ji, a zjistil, Ze vlikninu
a nepotadek, které ¢lovék neumi stravit a zimérné je kvali chuti a zdanlivé
zbytec¢nosti ze své potravy odstratiuje. Redeni mnoha potizi a civiliza¢nich
chorob lezi ptimo na nagem talifi: krmime sebe a nekrmime své spolucestujici, se
kterymi jsme navazovali symbiotické vztahy celé véky, a nyni je trdpime hlady,
nechivime je vymirat, vedeme s nimi cilenou antibiotickou valku. Mame k dispo-
zici pozndni, mdme luxus dostupnosti surovin a vysokého zivotniho standardu.

Z jakého duvodu se své zdravi a spokojenost pokousgime i ve 21. stoleti pfecist
stéle je$té z hvézd nebo zajistit donekoneéna fedénymi a nezndmymi energiemi,
je mi zdhadou.

A pakjsou tulidé, jako je Sandor (mimochodem nesmirné mily a charismatic-
ky chlapik). Sandor mohl u Sily pFirodni fermentace klidné ztstat - slavy, pozor-
nosti a tantiém se mu jisté v mife bohaté a plné zaslouzené dostalo, aviak k veli-
kému §tésti veskerého lidstva sepsal i Uméni fermentace. Mohl sebrat po svété vice
receptu, fesit obsahle ¢asto kladené dotazy a hovotit o tom, jak ma ktery vyrobek
chutnat a vonét. K velikému $tésti lidstva (jiz podruhé!) véak uchopil latku jesté
méné podbizivé a smysluplné propojil aspekty kultury, tradi¢nich dovednosti,

moderniho védéni a koneckonct i touhy po skvélych chutich, ¢imz dal vykladu
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néco nesmirné dilezitého: kontext. Diky této volbé a skute¢né ohromnému
mnozstvi prace (v¢etné nélezité ozdrojovanych tvrzeni), kterou na dile odvedl,
ma ¢tenaf moznost ziskat nadhled a vyuZit jak vyhod dochovanych tradi¢nich
postupi, tak dostupnosti veskerych surovin, technologii, kultur i védeckych
poznatkd, které dokaze globalné propojend spole¢nost v historicky nebyvalém
rozsahu nabidnout.

Nadhled. To je ten velikansky p¥inos, ktery pro mé kniha ma a ktery zname-
nal zdsadni zlom v chdpani mé misky s jidlem. Nadhled, ktery jsem ziskal, mi dal
poznat, Ze neni pot¥eba se p¥i pfipravé velefe zaobirat pfesnymi recepty, lé¢i-
vymi Ginky, po¢tem mikroorganismi, obsahem ptinosnych latek a magickych
energii. Diky Uméni fermentace jsem se ujistil v tom, Ze jidlo je natolik dileZité,
abych jim travil svij ¢as, sahal na néj vlastnima rukama a p#i jeho sestavova-
ni myslel také na vyzivu svych mikrobu, ale zase ne tak duleZité, abych se jim
a okolnostmi jeho vzniku stresoval tak, Ze bych si uz ze strachu nedokdzal nakou-
pit a najist se. Nemusim se trépit tim, Ze nékdo je vegetaridn a ja ne. Nemusim se
krmit vyhradné syrovou stravou ani pranou. Nemusim byt ani vyhradni fermen-
taridn. Stacilo mi pfevzit zodpovédnost za sviij kazdodenni chleba ze zaklad-
nich surovin a zbytek vyhod za mnou uz pt¥isel sim. Vé¥im, Ze i vim se s touto
piekrasné vypravenou knihou vrati nadhled, uméni prace s mikroby a jidlem

do kazdodenniho Zivota.

V1dda Sojka ze Zkvaseno.cz,

zkvasitel a napiil clovék, napiil mikrobi

SANDOR KATZ



PODEKOVANI

Jsem sice jediny autor této knihy a nesu tak plnou zodpovédnost za veskeré
chyby, mylné vyklady ¢i chybéjici ¢asti, ale ve spousté ohledu se na jejim vzniku
podilela spousta lidi. O fermentaci jsem se toho nejvice nauéil pfimou zkuse-
nosti a rozhodné jsem p#i tom nendsledoval néjakou konkrétni §kolu, ale bez
spolupréce a komunikace s mnoha ostatnimi nad$enci do kvaseni, at uz p¥timé,
¢ivirtudlni, bych se ke psani této knihy nikdy nedostal. Za své vzdélani v oboru
kvageni ptitom neruéim jen lidem, kteti se mnou ochotné sdileli své tajné rodin-
né recepty, a mikrobiologiim, jez mé zavalili podnétnymi publikacemi, ale i viem
zvidavym tazateldm, kteti mé donutili, abych se na tento proces podival ze zcela
odlisnych ahla a vyzkousel nové recepty — diky nim jsem nakonec fermentaci
porozumél do hloubky a nautil se své znalosti a dovednosti predavat dal. Misto
jediného ucitele mé o fermentaci uéi tisice z vas, mych ¢tena#. Dékuji vam.
Znalosti ohledné kvaseni se mnou sdilela spousta lidi, z nichz v této knize
p¥imo cituji jen hrstku. Predem bych se chtél omluvit komukoliv, kdo mi z n4-
sledujiciho seznamu vypadl. Rad bych podékoval témto lidem, ktefi se se mnou
ochotné podélili o informace, napady, ¢lanky, knihy, fotografie a ptibéhy: Ken
Albala, Dominic Anfiteatro, Nathan a Padgett Arnoldovi, Erik Augustijns, David
Bailey, Eva Bakkeslettova, Sam Bett, Aron Boros, Jay Bost, Joost Brand, Brooke
Budnerova, Justin Bullard, Jose Caraballo, Astrid Richard Cookova, Crazy Crow,
Ed Curran, Pamela Dayovéa, Razzle F. Dazzle, Michelle Dickova, Lawrence Diggs,
Vinson Doyle, Fuchsia Dunlopovd, Betsey Dexter Dyerova, Orese Fahey, Ove
Fossd, Brooke Gillonova, Favero Greenforest, Alexandra Grigorievovd, Brett
Guadagnino, Eric Haas, Christy Hallova, Annie Hauck-Lawsonov4, Lisa
Heldkeova, Sybil Heldkeova, Kim Hendricksonova, Vic Hernandez, Julian
Hockings, Bill Keener, Linda Kimova, Joel Kimmons, Qilo Kinetichore, David
LeBauer, Jessica Leeova, Maggie Levingerova, Liz Lipskiova, Raphael Lyon,
Lynn Margulisova, E. Shig Matsukawa, Sarick Matzen, Patrick McGovern,
April McGregerova, Trae Moore, Jennifer Moragodaova, Sally Fallon Morellov4,
Merril Mushroom, Alan Muskat, Keith Nicholson, Lady Free Now, Sushe Nori,
Rick Otten, Caroline Paquitaova, Jessica Porterov4, Elizabeth Povinelliova, Lou
Preston, Thea Prince, Nathan a Emily Pujolovi, Milo Pyne, Lynn Razaitisova,
Luke Regalbuto, Anthony Richter, Jimmy Rose, Bill Shurtleff, Josh Smotherman,
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Sterling, Betty Stechmeyerova, Aylin Oney Tanova, Mary Morgaine Thamesov4,
Turtle T. Turtlington, Alwyn de Wally, Pamela Warrenov4, Rebekah Wilceov4,
Marc Williams a Valencia Womboneovéa. Déle bych chtél podékovat Oxfordskému
sympoziu o gastronomii (Oxford Symposium on Food and Cookery) za to, Ze mé
jako pfednasejiciho pozvali na konferenci, ktera se konala v roce 2010 a jeji téma
bylo ,,Zrani, fermentace a uzeni®. Zaroven bych chtél podékovat i ostatnim p¥ed-
nésejicim za rozmanité a inspirativni pfispévky.

P#i mych pokusech, vyzkumu i organizaci poznatkl o fermentaci mi pomoh-
la spousta skvélych lidi. Zejména bych zde chtél podékovat Caelebu Greyovi,
Spikymu, MaxZineovi Weinsteinovi a Malory Fosterové. Za nedocenitelnou
korespondenéni pomoc p¥i vyzkumu dékuji Char Boothové a mé celoZivotni
kamaradce Laute Harringtonové. Za poskytnuti kreativniho prostoru, kde jsem
tuto knihu zacal psét, dékuji Layardu Thompsonovi, Rye Kleinpeterové a Benjy-
mu Russelovi. Za prubézné ¢teni rukopisu této knihy a cenné poznamky dékuji
Spikymu, Silverfangovi, MaxZineovi Weinsteinovi, Betty Stechmeyerové, Merril
Mushroom a Helze Thompsonové. Za ptedmluvu k této knize dékuji Michaelovi
Pollanovi. Dale bych chtél podékovat i skvélému tymu z nakladatelstvi Chelsea
Green Publishing a predev$im pak mé skvélé redaktorce Makenné Goodmanové.
Dékuji i své agentce, Valerii Borchardtové.

Jsem nesmirné vdé¢ny vsem, kdo tvotijidlo, které tak miluji, se kterym
experimentuji a o kterém pisu: rostlindm, zvifatim a lidem, ktefi se o né staraji.
Konkrétné bych chtél podékovat Simmerovi a Kristé za mléko; Branchovi, Sylva-
novi, Danielovi, Junebugovi a Dashboardovi za vejce; Nealu Appelbaumovi a Billu
Keenerovi (Sequatchie Cove Farm) za maso; Hushovi a Boxerovi za med; Hecto-
ru Blackovi a Brinné za bortvky; a spousté dalsim lidem za zeleninu, zejména
pak: Daz’l, Spikymu a dal$im jinochim ze Short Mountain; MaxZineovi a parté
z IDA; Billymu Kaufmanovi, Stoneymu, Johnovi Whittemoreovi, Jimmy Roseovi
awoofertim z Little Short Mountain Farm; Mikeovi Bondymu a Robovi Parkero-
vi; Danielovi; Jeffovi Poppenovi (bosému farméati z Long Hungry Creek Farm);

a spousté dalsich §tédrych pratel. Dékuji i Angie Ottové a Daz’l za rozmanité

a zdravé pochoutky; a Merill a Daz’l za to, Ze se vzdy podélili o sva seminka. Je
mi cti, Ze jsem se mohl stit sou¢asti komunity, kterd dokaze produkovat vlastni
potraviny a provozovat i sobésta¢ény sménny obchod - takovy zpusob Zivota je
inspirativni a naplfiujici.

Nejvice ze véeho bych ale chtél podékovat véem svym iZasnym ptitelim a ro-
dindm, kte#i mé v mé posedlosti kvagenim podporuji. Dékuji i rodiné, do niz jsem
se narodil - mam to $tésti, Ze se mame tak radi a neustale si pomdhdme. Béhem

psani této knihy jsem u¢inil nelehké rozhodnuti a pfestéhoval se z komunity,
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ve které jsem zil 17 let, do svého vlastniho domku opodél. Na novy styl Zivota

si postupné zvykam a zatim se zd4, Ze vie je, jak md byt. Srde¢né dékuji lidem

z Short Mountain Sanctuary a IDA i viem, kte#i se na nasi po¢etné queer komuni-
té podileji - kdo jiny by tak nebojicné ochutnaval viechny ty pokusné nakvagené
smési! Do této komunity i mezi jejimi pravidelné navstévniky pat¥i mi nejdrazsi
a nejblizsi pratele. Viak vy moc dobte vite, o kom mluvim, a také vite, jak moc vis
miluji.
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UVOD K ANGLICKEMU VYDANI

Uméni fermentace je kniha plnd inspirace. Diky ni jsem se pustil do pokust, o kte-
rych se mi d¥ive ani nezdalo a na které bych si nebyt toho, Ze jsem si ji preletl, asi
ani nikdy netroufl. Uméni fermentace zdsadné proménilo mdj p#istup k bakte-
riim, ale i domdacnost — pravé kvali nému ted na mé kuchyniské lince i na podlaze
ve sklepé najdete pozoruhodnou sbirku zavafovacek, hlinénych hrnci, lahvi

a demizond, ve kterych se ukryvaji prazvlastni hmoty hrajici véemi barvami. Pod
vlivem Katzova nakvaseného kdzani jsem se jal zapalené péchovat obti hrnce ze-
lim a kim¢chi, zavafovaci sklenice okurkami, mrkvemi, fepou, kvétdkem, cibuli,
paprikami i medvédim ¢esnekem. Zanedlouho se mi pak v lednici objevily i prvni
varky jogurtu a kefiru, a nakonec jsem podlehl i vabeni piva a medoviny. Vechny
tyto kultury mi p¥itom pravidelné ptipominaji, Ze jsou plné Zivota. KdyZz na dam
padne noc a v8e zahali ticho, tak jediné, co u mé doma uslysite, je spokojené po-
bublavani kvasicich kultur. Tento prazvlastni klokot jsem si zamiloval — kdyz ho
sly8im, tak vim, Ze mym mikrobtm nic nechybi.

Kuchatky ¢tu potad, ale nemam pocit, Ze bych si z nich toho p#ili§ odnasel.

V ¢em je tedy Uméni fermentace jiné? Sandor Katz pise o potenciilu fermenta-

ce a jeji schopnosti proménovat potraviny s takovym zapalem, Ze vas rychle
presvéddi, abyste se pustili do vlastnich pokust, jen abyste zjistili, jak to dopadne.
P#i ¢teni této knihy i svych prvnich experimentech s kvagenim jsem zazil stejné
vzru$eni, jako kdyZ nam ucitel na zakladni $kole prozradil, Ze po smichani trochy
octa s jedlou sodou se stane néco naprosto zazra¢ného. Promény, které nam
mikrobi nabizi, a ¢asto i vysledky jejich prace opravdu jsou zazra¢né — prekvapivé
chuté a podmanivé textury dokdzou vykouzlit i v téch nejobycejnéjsich potravi-
nach. Clovék p#itom v tomto procesu promény hraje jen vedleji roli — nejvétsi
kus prace odvedou bakterie a houby.

Diky Katzové ptivétivému p¥istupu a skromnosti jisté vyzkousite i fadu
receptq, o jejichZ existenci jste dosud ani netusili (kvas? shrub?). Uméni fermen-
tace je mnohem vice nez kuchatka - doda vam silu a sebevédomi. Tato kniha se
sice neboji pustit ani do téch nejzapeklitéjsich taja kvasnych pochodu, ale Katz
vés timto svétem provede bez jakychkoliv zbyte¢nych jinotaja. Presvéd¢i vas,

Ze zas tak komplikované to neni - sta¢i vam zdkladni vybaveni, par ingredienci

a varku poctivého kysaného zeli si zvladnete ptipravit uplné sami. A kdyz se
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néco nepovede? KdyZz vim na zeli vyrasi podeziele pestré strnisté plisné? Jesté
neni davod panikaftit; plisen prosté seskrabnéte a na netknutych vrstvich si jisté
pochutnite.

Rozméry Uméni fermentace ale Sandortv dobrosrdeény p#istup ke kvaseni
dalece presahuji — ve hte je i politika a osud celého lidstva. Uméni fermentace je
mnohem vice nez jen kuchatka. Také by se dalo Fict, Ze je to kuchatka asi do té
miry, jako je Zen a uméni lukostrelby praktickou ptiru¢kou pro strelce. V této knize
se bezesporu dozvite, jak na to, ale pfedevsim zjistite, co kvageni znameni a jak
vés tak obycejny a prakticky ukon, jako je vyroba kysaného zeli, dokaze propojit
s okolnim svétem a mnoha dal3imi, které do sebe perfektné zapadaji a navzajem
se dotvafi - neviditelny svét hub a bakterii, komunita, ve které Zijete, i potravi-
narsky pramysl, ktery postupné podryva zdravi ¢lovéka i Zemé.

Pokud se vim zd4, Ze tak vznegené cile jsou na pouhy hrnec zeli trochu ambi-
ciézni, tak Sandor Katz vas na nésledujicich strankach hravé presvéddi o opaku.
Kazdy pokus o fermentaci je v podstaté radikdlnim protestem proti uniformnim
anudnym chutim, na které dnes narazite na kazdém rohu. Fermentace se mize
stat prohldsenim nezavislosti na molochu ekonomiky, ktery by z nis nejradéji
udélal pouhé pasivni spottebitele. Diky kvageni maze kazdy tvotit origindlni pro-
dukty, které navic odrazeji specifika jeho okoli. Vase kysané zeli ¢i domaci pivo se
bude od toho mého a jakéhokoliv daliho zasadné lisit.

Korejci, kteti jsou ve fermentaci zna¢né zbéhli, rozliduji zakladni dvé slozky
chuti - ,,chut rukou® a ,chut jazyka“. ,,Chut jazyka“ zndme vsichni - je vysled-
kem kontaktu molekul jidla s chutovymi butikami a zvlddne ji vytvotit kazdy
védec, sebehorsi kuchat i potravina¥ska korporace. ,,Chut rukou®je ale mnohem
a mnohdy ilasku, kterou do jidla vloZila osoba, ktera ho ptipravovala. Pfesné
takovou chut bude mit i vade domdci kysané zeli.

A vétte mi, Ze brzy ho budete mit na rozdavani. Jednou z nejlepgich véci na
kvaseni potravin je praveé jejich sdileni, kterym se miZete alespori na okamzik
vymanit z tenat neosobni masinérie kapitalismu. Z ni¢eho nic jsem si zacal
vymeéiovat lahve piva a medoviny s dal$imi nad$enymi domovarniky a s pfateli
jsme zavedli vyménny obchod - spiZ mi chvili pfetéka kysanym zelim, které hned
vystrida kiméchi ¢i kyselé okurky od pratel. Svét fermentace ma dvefe oteviené
doko¥an - staéi vstoupit a hned vés uvita vield komunita nad$encd, kteti pat¥i
mezi ty nejzajimavéjsi, nejvysttednéjsi a nejstédrejsi lidi, se kterymi jsem se
setkal.

Umeéni fermentace ptitom neni pozvéni jen pro lidské ¢tenédfstvo, ale i pro

neviditelné komunity hub a bakterii, které nas obklopuji a dokonce obyvaji.
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Pokud ma tato kniha néjaky hlavni zamér (coz jisté ma), tak je to znovu navizat
vztah ¢lovéka a svéta, ktery biolozka Lynn Margulisova nazyva ,,mikrokosmos®.
Poté, co Louis Pasteur pred vice nez sto lety zjistil, Ze mikrobi hraji zdsadni roli
pii pfendseni nemoci, vyhlasila vétsina lidstva bakteriim valku. Nase déti lé¢ime
antibiotiky, drzime je od mikrobu tak daleko, jak to jen jde, a celé jejich okoli neu-
stale dezinfikujeme. Zijeme v dobé dezinfekce. Odbornikéim na biologii p¥itom uz
davno doslo, ze valka proti bakteriim je zcela marnd, protoZze se dokdZzou p¥izpt-
sobit témét jakymkoliv podminkam, ale ptedevs$im i kontraproduktivni.

Tak dlouho jsme rozmatile ptedepisovali antibiotika na témét viechny ne-
moci, aZ jsme tim podnitili vznik rezistentnich bakterii, které jsou snad jesté ne-
bezpecnéjsi nez ty, proti kterym jsme bojovali prve. Tyto léky dokédzaly spole¢né
s prumyslové zpracovanymi potravinami, ve kterych chybi bakterie i potrava pro
mikroorganismy (také zvan4 vldknina), zdevastovat nasi sttevni mikrofléru -
klicovy vyznam stfevniho mikrobiomu teprve za¢indme objevovat, ale jiZ tusime,
Ze globalni oslabeni mikrofléry dost mozna zavinilo vznik spousty civiliza¢nich
chorob. U déti, které rodi¢e izkostné chrani pred bakteriemi, se mnohem ¢&astéji
vyskytuje alergie a astma. Zjistujeme, Ze pokud chceme Zit zdravé a spokojené,
tak bychom nejprve méli zajistit blahobyt i nasi mikrofléte, se kterou nage téla
sdilime a po jejimz boku jsme se od pradavna vyvijeli. A jestli néco n4§ mikro-
biom doopravdy tési, tak je to poctiva porce kysaného zeli.

K viélce proti bakteriim se Sandor Katz stavi jako zatvrzely pacifista. Déni
na fronté ale zaroveri nekomentuje z bezpeli své pracovny. Naopak se jako ak-
tivista a diplomat vydava do pfednich linii, aby cely ten zbyte¢ny spor kone¢né
zazehnal. Katz je prorokem doby post-pasteurovské a chce, abychom od zdkladu
zménili nd$ vztah k mikrokosmu. Uméni fermentace slouzi jako vymluvny a prak-
ticky manifest, ktery nam krok po kroku a zelak po zeldku ukéze, jak na to. Je
na ¢ase, aby se viechny kultury svéta znovu sjednotily - lidské i ty mikrobialni...

hodokvas muze zaéit. Vitejte!

Michael Pollan
22. prosince 2011
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