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CLANEK A PRAKTICKY NAVOD

ZkvasSte si sve zdravi!

Domdci fermentace bezpecné a bez slibti zdzrakii

Hlavni mysSlenka: Fermentace dokaZe uchovat sezonni suroviny a vytvorit nové chuté. Neni vSak
domacim lékem. Bezpecny vysledek stoji na ovéreném receptu, spravném pomeéru surovin, Cistote,
vhodné nadobé a kontrole prabéhu.

Co se pri fermentaci déje

Pri rizené fermentaci mikroorganismy premeénuji nékteré slozky potravin a vznika prostredi,
které ovliviiuje chut, viini, strukturu i trvanlivost vyrobku. Nejde ale o ndhodné ponechdani
potraviny pri pokojové teploté. Bezpecny postup vyZaduje podminky, ve kterych maji Zadouci
mikroorganismy vyhodu pred nezadoucimi.

Domaci fermentace miiZe byt smysluplnym zptsobem zpracovani pirebytkd, pokud jsou pouZité
suroviny Cerstvé a bez znamek kazZeni. Udrzitelny pfinos vznika tehdy, kdyz hotovy vyrobek
skutecné snime, spravné skladujeme a nevytvarime zbyte¢ny odpad pri neuspésSnych pokusech.

Bezpecnost je soucast receptu

Pomeéry soli, vody a suroviny se neméni odhadem. PouZzivejte ovérené postupy, presné vazeni a
nadoby urcené pro styk s potravinami. Surovina ma byt podle receptu ponorend, nadoba
chranénd pred necistotami a pribéh pravidelné kontrolovany.

Bublinky, kysela viiné nebo zakaleni mohou byt u nékterych receptii béZné, samy vsak nejsou
univerzalnim dtikazem bezpecnosti. Pti plisni, hnilobném zdpachu, neobvyklém zbarveni nebo
nejistoté vyrobek neochutnavejte a zlikvidujte jej.
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Pét pravidel bezpecné domaci fermentace

Vyberte ovéreny recept z divéryhodného zdroje a nemérite jeho poméry.

PouZzijte Cerstvé nepoSkozené suroviny, ¢isté pomuicky a nddobu pro styk s potravinami.
Sil, vodu a suroviny vaZzte nebo méite piesné podle receptu.

DodrZte zplisob ponoteni, teplotu, dobu fermentace a nasledné skladovani.

Pri znamkach kaZeni nebo nejistoté vyrobek neochutndvejte ani se jej nesnazte zachranit.

g Wb e

Na co si dat pozor

DulezZité: Fermentované potraviny nenahrazuji lé¢bu ani pestrou stravu. U malych déti,
téhotnych, seniorti a osob s oslabenou imunitou je vhodné zvySenou opatrnost konzultovat se
zdravotnikem. Pro prvni pokus zvolte ovéreny zeleninovy recept, ne improvizované kvaseni
ovoce.

Vyzkousejte dnes

Maly krok: Najdéte jeden ovéreny recept, prectéte jej cely a jeSté pred ndakupem si pripravte
kontrolni seznam: piesné mnozstvi surovin, vhodna nadoba, teplota, doba a zplisob skladovani.

Navazujici metodika

Zdravé a ekologické vareni

Odborné zdroje

e National Center for Home Food Preservation — Fermenting
e NCHFP — General Information on Fermenting
e WHO - Five keys to safer food

Vytvoreno v ramci projektu ,,Cesta k prirodé a zpatky k sobé“. Prijemce: Bludisté, z. s.
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https://www.who.int/activities/promoting-safe-food-handling/five-key-to-safer-food
https://nchfp.uga.edu/how/ferment/general-information-on-fermenting/general-information-on-fermenting/
https://nchfp.uga.edu/how/ferment
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