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Mlécne kvasena zelenina
prospiva zdravi streva
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RozSifenost mlécného kvaseni je pochopitelna, protoze predstavuje velmi
prakticky zplsob, jak uchovavat zeleninu a zajistit si tak i na zimni mésice
pestry jidelnicek. Na své si prijdou i ti, ktefi obraci kazdou korunu, protoze
fermentovat mGze opravdu kazdy a zakladni surovina na vyrobu mlécné
kvasené zeleniny - zeli, ¢inské zeli, mrkev - stoji par korun. Zajimavosti je, ze z
nutricniho hlediska je mlé¢né kvasena zelenina stejné hodnotna jako zelenina
Cerstva.
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Hrnec kvasak meéla kazda hospodyne

Fermentace patfi mezi prastaré zplsoby konzervace potravin. Zminky o



fermentovani potravin pochazeji jiz z Mezopotamie pred 2400 pf.n.l., vyuzivana
byla i v dobédch antického Recka a Rima. MIé¢né kvasena zelenina nebyla
nezndmé ani na Uzemi Ceska, v témér kazdé rodiné se dfive dal objevit hrnec
kvasak a zminkami o kvasené zeleniné se literatura jen hemzi. Treba takovy
Kaja Marik povazoval za pochoutku pochoutek praveée rychlokvasku z pouti.

Fermentace prospiva zdravi streva

Jeji zdravotni prinos spociva predevsim v pritomnosti probioticky
pusobicich bakterii, samozifejmé také vlakniny a enzymu zvysujicich
stravitelnost. Vliv probiotik na stfevni mikrofléru je jiz vSeobecné znamy,
zahrnuje

e priznivé ovlivnéni zazivani

e vliv na snizeni hladiny cholesterolu
« podpora imunitniho systému

« prevence nékterych druhd rakoviny

Vedle probiotik ma sv{j vyznam i kyselina mlé¢nd, ktera priznivé plsobi na
zdravi stfeva. KvasSena zelenina je také |épe stravitelnd a vyznacuje se
pritomnosti mnoha dalsSich latek s priznivym ucinkem - organické kyseliny,
latky typu antibiotik, latky s protibakterialnim ucinkem.



Fermentovat se da siroky sortiment zeleniny

Nejcastéji zeli, cinské zeli, korenova zelenina, repa, kedluben, turin a
samozrejmé okurky. U rychlokvasek je postup kvaseni trochu odlisny,
protoze se nenakladaji do vlastni Stavy, ale zalévaji se horkym lakem. Pro
(konkrétné okurky poradné vydrbeme kartackem), sklenic a nacini. Po
vykvaseni zeleninu uchovavejte v chladu a pfi odebirani porce si
nezapominejte vzit vzdy Cisty nastroj.

Proces fermentace zeleniny

Vlastni fermentaci miZzeme popsat jako proces, béhem kterého vznika z
obsazenych sacharid( ¢innosti bakterii kyselina mlé¢né a dalsi latky, které
spolecné s anaerobnim prostifedim zajistuji ddrznost potravin. K vyrobé
fermentovanych potravin se nejcastéji pouzivaji bakterie mlécného
kvaseni rodu Lactobacillus, Leuconostoc, Pediococcus a
Streptococcus, které se prirozené vyskytuji na rostlinach.

e Fdze 1

Zeleninu nakrouhdame nebo nakrajime, prosolime a dikladné promackame, aby



se uvolnila Stava. Zeleninu pak napéchujeme do vyvarenych zavarovacich lahvi
tak, aby priblizné tretina lahve zUstala nezaplnéna (zelenina pracuje). Zelenina
ma byt ponofena ve vlastni Staveé a uzavrena. V této fazi se spotfebovava
pfitomny kyslik, vytvafi se kyseliny, plyny, rozviji se chut. Ze zelenina ,pracuje”
pozname prave podle vzduchovych bublinek. Proces trva v zavislosti na teploté
pfiblizné 3 dny. Za optimalni je povazovana pokojova teplota, staci tedy
zeleninu ponechat na kuchynské lince nebo ve spizi. Mate-li vétsi nadoby,
vyplati se zeleninu zatizit kamenem obalenym v Cistém platné. Jestlize zelenina
pusti premiru stavy, je dat pod dobré zavarovaci sklenici nebo kvasak treba
plech, abychom mohli zachytavat prebytecnou vodu. Z dob détstvi pamatuiji, ze
maminka pravidelné prebyte¢nou vodu odebirala a spolu s ni i pénu. V
nékterych navodech je zminovano pouziti tzv. startovacich kultur, napr.
syrovatky, komercné vyrabénych kultur nebo u rychlokvasek pouziti kousku
chleba.

e Faze 2

Bakterie aktivni v prvni fazi jsou inaktivovany predevsim klesajicim pH a
nedostatkem kysliku. Vedeni se ujimaji jiné bakterie, které jsou zodpovédné za
uvolnovani oxidu uhli¢itého. SAl pouzivana pri mlé¢ném kvaseni je sice velmi
zadouci z hlediska udrznosti i chuti vysledného produktu, ale rozhodné to s ni
nesmime prehanét - premira soli nici nejen mikroorganismy zodpovédné za



kazeni, ale také prospésné probiotické bakterie.

e Faze 3

V této fazi dochazi nejvétsi tvorbé kyseliny mlécné, coz pozname i podle
zakalu.

» Faze 4

poslednim Usekem je tzv. dokvaSovani, které nastava pfi hodnotach pH 2-2,5.

Levné pickles

Mensi hlavka zeli, 2 velké mrkve, 3 vétsi cibule, méné naplnéna Izice soli, kmin
(nemusi byt). Zeli nakrdjime na jemné prouzky, cibuli rozpllime a také
nakrajime na platky, mrkev nastrouhame nahrubo. Promichame se soli a
minimalné 10 minut promackdvame. Smési pak plnime cca 3 litrovou sklenici,
kazdou novou vrstvu pékné udusame. Sklenici neplnime az po okraj! Zalijeme
zbytkem Stavy z misky, mizeme zatizit vypranym kamenem v latkovém
kapesniku a utésnime potravinarskou folii. Uchovavame pfi pokojové teploté a
nejlépe na temnéjsim miste. Po vykvaseni prendejte sklenici do chladnicky.
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