Projekt ,,Cesta k pfirodé a zpatky k sobé“ (reg. €. CZ.10.01.01/00/24_062/0000987)
Pfijemce: Bludi$ts, z.s. IC: 22771328

Zkvaste si své zdravi!
Domaci fermentace jako zimni ritual sobéstacnosti, zdravi a radosti

Zima je Cas, kdy se pfiroda stahne do klidu - ale pro ¢lovéka mize byt vyzvou. Nachlazeni,
chfipky, Unava, Sero... A pfesto pravé ted mame moznost obratit se k tomu, co jsme nasbirali na
podzim - a zpracovat to zplisobem, ktery prospiva télu, pfirodé i komunité.

Jednim z nejjednodussich a nejpfirozenéjsich zplisob(, jak uchovat ovoce a zaroven podpofit
imunitu, je fermentace — neboli kvaseni.

Co je fermentace - a pro¢ ji zkusit prave ted?

Fermentace je metoda, kterou pouzivaly generace pfed nami. Pomaha uchovat drodu bez
potieby elektfiny nebo plastll. Zapojime jen to, co mame bézné doma: ovoce, sul, vodu - a ¢as.

Pti fermentaci vznikaji prospésné bakterie, které podporuji nas mikrobiom - a ten ovliviiuje
imunitni systém, traveni i naladu. V lednu, kdy kolem fadi viry a dny jsou kratké, mtze byt
sklenice kvaSenych jablek tim nejjednodussim ,,domacim lékem*.

Navic je to zplsob, jak nezapomenout na podzimni trodu, vyuZit i pfebytky nebo ,,nehezké*
kousky a neplytvat potravinami.

Rychly recept: Zimni kvasena jablka
Ingredience:
e 2jablka
e 300 mlvody
e 1/21zi€ky soli (nejlépe bez jodu)
e kousek skofice nebo hiebicek
e Cista zavarovaci sklenice
Postup:
1. Nakrajej jablka na mensi kousky.
2. Vloz je do sklenice, pfidej kofeni.
3. Zalij slanou vodou - vSe musi byt ponofené.
4. Prikryjvickem nebo platynkem a nech 3-5 dni pfi pokojové teploté.
5. Jakmile nalev zac¢ne jemné perlit, m{zes ochutnat. Poté uloz do lednice.

Vysledek? Lehce nakyslé, voniavé a zdravé dobroty, které mizZes jist samotné nebo pfidat tfeba
k pe€ené zelening, kasi nebo jen tak na [Zicku.
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Fermentace jako soucast udrzitelného zivotniho stylu

Timto jednoduchym receptem muize$ podpofit:
e Vztah k pfirodé — pracujeme s tim, co nam dala podzimni krajina, bez odpadu a chemie.
¢ Sobéstacénost - nepotiebujes zadné specialni vybaveni, jen dlvéru v pfirozené procesy.

¢ Mezigeneraéni sdileni - fermentace spojuje tradici nasich babicek s dneSnim poznanim
o zdravi.

e Védomeé rozhodovani - co snim, co si pfipravim, odkud to pochazi?

V komunitnich aktivitach projektu Cesta k pfirodé a zpatky k sobé se pravé k témto principim
vracime - a ukazujeme, Ze ekologicky a zdravy pFistup muize byt radostny, tvofivy a
jednoduchy.

Zapoj se i ty!

Fermentace je pro kazdého — déti mohou pozorovat bublinky a vyrabét etikety, seniofi pfedat
zkuSenosti, rodi¢e si odpocinout od shonu a pfipravit néco zdravého.

Zkus to doma a pochlub se svou sklenici!

&3 Posli fotku nebo recept na nas Instagram @bludistekv.cz
Pouzij hashtag #zkvasilszdravi
A nebo napis§, co se ti povedlo - radi to zvefejnime.

Chces védét vic?
e zkvaseno.cz —inspirace a navody pro zacatecniky
e permakulturacs.cz — sobéstacnost a ekologie v praxi

e bludistekv.cz/cestokprirode — dalSi ndapady, recepty a fotky z komunitnich akci

Tip na zavér: Pokud té fermentace chytla, zkus si zalozit ,,zimni skleni¢kovy ritual” — kazdy mésic
novy pokus, novy recept, nova zkusSenost. Sdilej s prateli, s komunitou, se sousedy. Tvofme
zdravi spole¢né.
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