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Z fermentacjami mamy do czynienia od dziecifistwa. Nie zdaje-
my sobie przy tym sprawy z tego, ile pracy wymagaja te procesy
od niezliczonej ilosci malutkich organizméw. Czekolada, kawa,
wino, kefir, jogurt, kiszona kapusta, sos sojowy — we wszystkich
tych produktach bakterie pozostawiajg swoj $lad i przeksztatca-
ja dobre surowe produkty w jeszcze lepsze produkty spozywcze.
Sa one bowiem korzystne dla uktadu odpornosciowego, pozio-
mu pH oraz flory bakteryjnej jelit. Jednak wiele fermentowa-
nych produktéw, ktére wedtug etykiet powinny by¢ zdrowe,
w procesach pasteryzacji i oborki przeksztalca si¢ w ,,martwe”
produkty przemystowe.

Najlepszym sposobem na spozywanie zywych probiotycz-
nych produktéw spozywczych jest wlasna produkeja. Pozwdl
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zarazi¢ si¢ bakteriami i przeksztal¢ swoje jelito w raj dla warto-
$ciowych mikrobéw!

Przygladanie si¢ swojemu zyciu podczas procesu zmiany
oraz smakowanie zmiany — to wlasnie prawdziwa codzienna
alchemia w kuchni!

Celem niniejszej ksigzki nie jest wyczerpujace przedstawie-
nie tematu. Chcg ci¢ tylko zaciekawid i zainspirowaé do tego,
abys (na nowo) otworzyt si¢ na wartosciows i prawie zapomnia-
na kulture kuchni i na whasnej skérze doswiadczyt wielu ptyna-
cych z niej korzysci.




Nasz organizm, a w szczeg6lnosci nasze jelito, jest galakeyka,
ktéra jest podobnie tajemnicza co bezmiar naszego wszech-
swiata. Ten wewngtrzny kosmos jest zamieszkaly przez réz-
nego rodzaju organizmy — bakterie. Wedlug szacunkéw jest
ich okoto 400-500 rodzajéw. Lacznie nasze jelito zamieszkuje
od 10 do 100 miliardéw mikrobéw na gram tresci pokarmowe;j
oraz od 10 do 100 milionéw na gram $luzéwki jelita. Niewy-
obrazalnie duza ilo$§¢ organizméw, ktére plasaja, rozmnazajg
si¢ 1 rozktadaja w tym biotopie. Czym odzywiaja si¢ te orga-
nizmy? To my jeste$my ich Zywicielami, a przyjmowane przez
nas pozywienie to réwniez ich jadtospis. W zaleznosci od tego,
ile sktadnikéw odzywczych zawartych jest w naszych positkach,
zmienia si¢ stan naszej flory bakteryjnej w jelitach. Nasz spo-
s6b odzywiania ma wigc wptyw na uktad odpornosciowy oraz
nasza kondycje¢ fizyczng, umystowg i emocjonalng. W jelicie
produkowany jest réwniez hormon szczgscia — serotonina oraz
hormon snu — melatonina.

To, co jeszcze 60 czy 70 lat temu bylo uznawane za natu-
ralne, czyli trzymanie w piwnicy kilku garnkéw do kiszenia, by
dostarczy¢ w ten sposéb probiotykdéw, obecnie zostato zastapio-
ne energetycznym przeciwieristwem — antybiotykami.

Zamiast wzmacnia¢ korzystne dla nas sity w uktadzie od-
pornosciowym i pomaga¢ im unieszkodliwiaé¢ nieproszonych
gosci, wywolujemy biologiczna krucjatg i unieszkodliwiamy sa-
mych siebie. Naukowcy ustalili, ze dziatanie antybiotykéw na
jelito utrzymuje si¢ nawet dwa lata po ich zastosowaniu.
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W niektérych powaznych i naglych
sytuacjach stosowanie antybiotykéw jest
niezbedne. Jednak ich codzienne przyjmo-
wanie jest nie tylko szkodliwe, ale uodpar-
nia nasz organizm na ich dziatanie. Gdy
zazycie antybiotyku bedzie konieczne, jego
dziatanie moze by¢ wéwczas ograniczone.

Nawet jesli sam zrezygnujesz z zazycia
antybiotyku, w masowej hodowli zwierzat
stosuje si¢ je ,zapobiegawczo”. Nie waz-
na jest zywa istota ani chociazby produkt
spozywczy, liczy si¢ tylko towar. Nawet
w bardzo wychwalanej wodzie z niemiec-
kich wodociagéw, oprécz chloru, ofowiu
i wielu innych metali cigzkich, znajduje si¢
réwniez coraz wigksza ilo$¢ antybiotykéw.
Hormony oraz pozostatosci po lekach do-
pelniajg t¢ mieszanke.

Walka z bakteriami, ktérg prowadzi na-
sze spoleczefistwo, jest synonimem braku
rozumienia zycia. Uzewng¢trznia si¢ w niej
okultura” traktowania natury jedynie jako
zasobu, jako dostarczyciela surowcéw, kto-
ry musi zostaé¢ maksymalnie wykorzysta-
ny, aby przynie$¢ jeszcze wigcej dochodu.
Wszystko, co zagraza plonom, jest bezli-
to$nie zwalczane — w rolnictwie za pomo-
cg herbicydéw i pestycyddéw, kedrych ilos¢
musi by¢ regularnie zwigkszana tak, aby
w migdzyczasie staé si¢ coraz sprytniejszym
panem natury. Wieczna, bezsensowna wal-
ka z ewolucja. A przeciez jest inne wyjscie:




wspdlpraca z naturg przy zrozumieniu, ze musimy dba¢ o inne
organizmy zamiast je zwalcza¢ i wykorzystywac.

Codziennie spotykamy si¢ ze sfermentowanymi produkta-
mi, nawet jesli nie jeste$my tego $wiadomi: z mleka powstaje
ser i jogurty, z drozdzy i zbéz piwo, z winogron wino i ocet,
z ziaren soi sos sojowy, a z ziaren kawy — kawa. Na kazdym
kroku mamy do czynienia ze sfermentowanymi produktami
spozywczymi. We wszystkich tych produktach pracuja dla nas
bakterie, zmieniajac dobre surowe produkty w jeszcze lepsze.

Poprzez jedzenie wchodzimy w interakcje z naszym $rodo-
wiskiem. Produkty, ktére spozywamy, sa wynikiem wzajemnych
zaleznoéci pomiedzy gleba, rodlinami, grzybami, zwierzetami
i bakteriami. Staja si¢ czgécig naszego organizmu. Dlatego tez
warto$¢ produktéw spozywezych zalezy od gleby. Jesli jest ona
wolna od szkodliwych substancji oraz bogata w mineraly, jest
réwniez zasiedlona przez male wartosciowe organizmy. Troszcza
si¢ one o prawidtowa zawarto$¢ substancji odzywczych i kompo-
stuja biomase az stanie si¢ idealnym miejscem dla rozwoju zycia.

Tak wigc podczas procesu fermentacji wspélpracujemy
z innymi organizmami. Obie strony na tym korzystaja. Wiele
0séb w dzisiejszym, pelnym nowych technologii §wiecie nie
jest swiadomych zwiazku mig¢dzy gleba, odzywianiem a cia-
tem oraz wspétpracy miedzy czlowiekiem a natura. Jeste$my
tylko trybikami w duzych fabrykach i nie potrafimy przewi-
dzie¢ konsekwencji naszego dziatania. Uczuciu naszej zniko-
mosci towarzyszy rowniez uczucie, ze sposéb odzywiania si¢
nie ma zadnego znaczenia. Oczywiscie uprzemystowienie rol-
nictwa spowodowato, ze produkuje si¢ o wiele wigcej zywno-
$ci niz w ubieglych stuleciach i praktycznie nie ma zadnego
powodu, dla ktérego jakikolwiek cztowiek na ziemi mialtby
glodowaé. Jednak przemyst nastawiony na maksymalizowa-
nie zyskéw interesuje si¢ kursami akeji, rynkami zbytu oraz
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grupami docelowymi, a mniej sprawiedliwym podziatem za-
sob6w. Jeszcze mniej interesuje go matka ziemia.

Pozostaje tylko czekad, az ten eksploatujacy si¢ zatamie.
Na co dzieri, dopoki wszystko dziata, nie uswiadamiamy sobie
zwiazku z tym systemem. Dopiero kiedy si¢ obudzimy, a w su-
permarketach i magazynach wysiadzie chlodzenie ze wzgledu
na zaktécenia w dostawie energii, samochody stang na auto-
stradach, bo zabraknie benzyny, a p6tki w supermarketach beda
puste, wybuchnie chaos. Wszystko opiera si¢ na niestabilnej
$wiatowej infrastrukeurze.

Dobrze ma ten, kto posiada kilka napetnionych garnkéw
do fermentacji. Warto$¢ prostych rzeczy wzrasta, zwlaszcza
w potrzebie. Szacunek dla naturalnych zasobéw, takich jak
woda, gleba, zwierzeta i tlen, powinien znaczy¢ dla nas wigcej
niz centra handlowe wypetnione najnowszymi elektronicznymi




gadzetami. Jesli uswiadomimy sobie nasza zalezno$¢ od natury,
bedziemy obchodzi¢ si¢ z nig z wigksza wdziecznoscia.

Rozwijali$my si¢ razem ze zwierzgtami, roslinami i naleza-
cym do nich srodowiskiem glebowym. Nic nie jest od siebie
oddzielone, wszystko oddzialuje na siebie nawzajem. To histo-
ria naszej biologicznej ewolucji — dynamiczny proces pomiedzy
wieloma réznym gatunkami. Zamiast nadal odlaczac si¢ od tej
sieci zycia, powinni§my na nowo zda¢ si¢ na interakcje z inny-
mi zywymi istotami zamieszkujacymi nasza planet.

Samodzielna fermentacja to krok, ktéry w pewnym stopniu
uniezaleznia nas od zywnosci przemystowej i uswiadamia nam
na nowo, ze wszystko jest ze soba potaczone.

Co mozna zatem powiedzie¢ o produktach spozywczych,
ktére naprawde zastuguja na to miano — jakos¢, a nie ilos¢?
Zastanéwmy si¢ nad naszym pierwotnym odzywianiem i sa-
modzielnie wytwarzajmy wartosciowe produkty, ktére mozemy
spozywa¢ z wdzigcznoscig i szacunkiem. Odczujemy to réwniez
na sobie w postaci dobrego samopoczucia oraz harmonii.







Ludzie od zawsze stosowali fermentacje w celu zwigkszenia
trwalosci produktéw. To prastara tradycja, ktéra obecna byta
we wszystkich kulturach.

Jednak to nie cztowiek wynalazt t¢ technike. Fermentacja
jest procesem, ktdry zachodzi w naturze przez caly czas. Od po-
nad 450 milionéw lat rosliny ladowe zamieszkujg ziemie razem
z mikroorganizmami i insektami. Przez caly ten czas rozwijata
si¢ kompleksowo$¢ zycia.

Gdy grzyby osadzaja si¢ na powalonych drzewach i produ-
kuja préchnice, przygotowuja w ten sposéb glebe dla kolejnych
pokolen rodlin. Podczas wspétpracy migdzy rodlinami a gleba
zachodzi transfer energii, ktdry jest korzystny dla obu stron.
Taka symbioza bakterii i roslin nie jest rzadkoscia. Dzigki bak-
teriom ro$lina zaopatruje si¢ w substancje odzywcze, ktérych
sama nie potrafi wyprodukowad, a bakterie otrzymuja od rosli-
ny energie, ktéra powstaje w procesie fotosyntezy.

Wszystko to tworzy idealny, wyéwiczony i ciagle zmieniaja-
cy si¢ taniec najrézniejszych elementéw, ktéry cztowieka zbyt-
nio nie interesuje.

Podobnie jak w naszym jelicie zyje niezliczona ilo$¢ organi-
zméw, ktérych obecnoscei nie jestesmy $wiadomi, tak i w ziemi,
po ktérej chodzimy, sg ich miliardy. Tylko w poszyciu lesnym
pod naszymi stopami jest wigcej zywych istot niz wszystkich
ludzi na ziemi. Przez tysiaclecia w wyniku wspétpracy réznych
sit i organizméw powstawala wartosciowa gleba. Tlen, woda,
mikroorganizmy, grzyby, porosty, algi i zwierzeta przeksztalcity
15
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zwykla skale w prochnice. Wytwarza ona
organiczng podstawe, zwlaszcza fosfor
i azot, ktére sg niezbedne do rozwoju wie-
lu gatunkéw roélin, a takze chroni glebe
przed erozja, magazynuje wodg i wyréw-
nuje wahania temperatury.

Trwajace od dziesi¢cioleci procesy
gospodarowania przysporzyly wielu kto-
potéw glebie rolnej. Uprzemystowienie
rolnictwa, masowe stosowanie nawozow,
maszyn rolniczych i monokultur dopro-
wadzito do tego, ze gleba stracita duza
czg$é swojej pierwotnej sity. W Niem-
czech 90% wszystkich powierzchni rol-
niczych jest zdemineralizowanych. Licz-
ba ta pokazuje, jak wazna jest zmiana
mys$lenia réwniez w rolnictwie. Obecne
roéliny z pewnoscig nie s3 tak silne jak
te uprawiane 50 lub 100 lat temu. Czlo-
wiek utracit $wiadomo$¢ tego, ze stan
gleby jest warunkiem rozwoju warto-
$ciowych roglin.

Jednak czasy nadal si¢ zmieniaja. Co-
raz wigcej rolnikéw i oséb gospodaruja-
cych glebami jest swiadomych zwiazku
miedzy dobrymi produktami’ a dobra
gleba — pierwsze 30 centymetréw ziemi
to fantastyczne Srodowisko zycia dla mi-
lionéw rodlin i zwierzat, ktére od zawsze
razem troszcza si¢ o zycie.

* Jak dokonywa¢ prawidtowych wyboréw zywieniowych radzi Julie Montagu w ksigzce "Jedz praw-
dziwe jedzenie" kt6ra mozna kupi¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).




Jesli nie spozyjemy na czas produktéw spozywczych, z pew-
noscig zajma si¢ tym mikroby. Kazdy z nas zna ten proces z wla-
snej lodéwki czy spizarni. Wykorzystujemy go podczas procesu
fermentacj.

W przesztosci w czasie obfitosci plonéw konieczne bylo przedtu-
zanie trwato$ci pozywienia tak, aby méc wykorzysta¢ te produkty
w czasach nieurodzaju. Kiedys na stét trafiato nawet wstepnie prze-
trawione jedzenie. Znanych jest wiele polujacych plemion, ktére
zjadaly sfermentowana zawarto$¢ zotadka upolowanych zwierzat.
Podobnie postepuja dzi$ Inuici, ktérzy traktuja wypetnione algami
zoladki fok jako Zrédto chlorofilu. Finlandzcy Laponczycy uzywaja
zoladkéw zwierzat, aby zapakowaé w nie uzbierane rosliny i liscie
i w ten sposéb poddad je fermentacji. U nas powszechne bylo réw-
niez zakopywanie warzyw, owocdw, miesa i ryb, aby przedtuzy¢ ich
trwato$¢. Takie magazynowanie pozwalalo na przedtuzenie trwa-
losci zbéz nawet o kilka lat. Upodobanie do fermentacji wykazuja
réwniez zwierzgta: przysmakiem lwéw jest wstepnie przetrawiona
trawa ze stepéw znajdujaca si¢ w zotadkach antylop.
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Liczne pojecia opisuja proces fermentacji: marynowanie,
peklowanie, kiszenie, wekowanie... Wiele produktéw, ktére na
Zachodzie szybko zakwalifikowalismy jako ,zdrowe”, w krajach
swojego pochodzenia stajg si¢ ,zdrowe” dopiero po procesie
fermentacji. Niechetnie uzywam pojecia ,zdrowy”, poniewaz
zaktada ono, ze dany produkt jest zdrowy zawsze i dla kazdego.
Jest to sprzeczne z zatozeniami tradycyjnej medycyny chiriskiej,
ajurwedg oraz wieloma innymi pradawnymi naukami. Co jest
dobre dla kogo, kiedy, gdzie i w jakich ilosciach? To pytania,
ktére musimy sobie zadaé. Wezuj si¢ gleboko w siebie i poczuj,
czy dany positek jest dla ciebie dobry czy nie.

Starozytni Grecy przeczuwali, ze kiszone oliwki sg lepsze
niz surowe. W Japonii niejadalne morele stawaly si¢ po mary-
nowaniu w soli wysokowarto$ciowymi supermorelami, ktére
znane sg na $wiecie pod nazwa umeboshi. Rzymianie podczas
swoich dlugich marszéw przez Europe jedli peklowane mig-
s0, podobnie jak dzikie jezdzieckie plemiona Srodkowej Azji.
Wszystkie te ludy opracowaly najrézniejsze kultury fermen-
tacji. W goracych strefach klimatycznych chroniono w ten
sposéb produkty spozywcze przed zepsuciem, a na zimnych
terenach potrzebne byly $wieze produkty podczas dlugich, zi-
mowych miesigcy.

W naszych czasach funkcje przedtuzania trwatosci produk-
téw przejeta lodéwka. Nie potrafimy sobie wyobrazi¢ kuchni
bez lodéwki. Jednak jej historia nie jest az tak dtuga.

W latach pigc¢dziesiatych ubieglego stulecia lodéwka byta
produktem luksusowym dostgpnym dla ludzi zamoznych.
Wigkszos¢ oséb uzywata wspdlnych magazynéw chlodniczych
znajdujacych si¢ w miejscach ich zamieszkania. Wezesniej chto-
dzono w wodzie lub dziurach w ziemi. Dopiero w latach sie-
demdziesiatych lodéwka powoli odnalazta swoje miejsce w do-
mach i mieszkaniach ludzi wszystkich klas spotecznych i stata
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si¢ standardem. Umozliwita ona nie
tylko zmiang jadlospisu, ale zmienita
réwniez spos6b obchodzenia si¢ z pro-
duktami spozywczymi. To, co wezesniej
musiato by¢ codziennie kupowane i na-
tychmiast zuzywane, teraz moglto by¢
przechowywane w wygodnych warun-
kach chlodniczych. Stare, tradycyjne
sposoby utrzymywania trwatoéci pro-
duktéw, takie jak peklowanie, wedze-
nie czy wekowanie powoli odchodzity
w zapomnienie. Miliony garnkéw do
fermentacji przechowywanych w piw-
nicach naszych przodkéw, ktére kiedys
wypelnione byly ogérkami, kapusta
i wszelkiego rodzaju warzywami, stra-
cito na znaczeniu. Poniewaz coraz wie-
cej kobiet zaczynalo pracowad, mialy
one coraz mniej czasu i checi do tego,
aby wykonywac¢ t¢ niekonieczng prace.
W konicu rozrosta sie réwniez oferta
potraw i konserw w sklepach. W ten
sposéb znikla wazna cz¢$¢ europejskiej
kultury gotowania.

Nie wymarta jednak do korica.
Mozna wymieni¢ miejsca, gdzie nadal
si¢ kisi i fermentuje. Powraca réwniez
moda na ulepszanie w ten sposéb pro-
duktéw spozywezych.

W krajach takich jak Japonia i Ko-
rea nigdy nie zaprzestano fermentacji.
Obejmuje ona praktycznie wszystkie
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I 7os¢ fermentowana i probiotyczna

tradycyjne potrawy pojawiajace si¢ na stole. Shoyu, miso i kim-
chi to ulubione potrawy Dalekiego Wschodu, dzigki ktérym
i my mozemy powrdci¢ do dawnych smakéw.

Zasada jest ta sama, fermentacja funkcjonuje u nas iden-
tycznie jak tam — ten sam czas, know-how i odpowiednie nasta-
wienie sa niezbedne. Odkryj wspanialy $wiat smakéw fermen-
towanych produktéw spozywczych!
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Prebiotyki to substancje wspierajace prawidtowa flore bakteryjna je-
lit. Probiotyki to z kolei produkty zawierajgce bakterie wywierajace
korzystny wptyw na zdrowie. Co je taczy? Tylko przy zastosowaniu
prebiotykow, probiotyki wykazuja swoje prozdrowotne dziatanie
wykorzystywane chocby w ochronie przy antybiotykoterapii. Oby-
dwa rodzaje substancji znajdziesz w fermentowanej zywnosci, ktéra
dodatkowo charakteryzuje sie najwiekszg przyswajalnoscig cennych
sktadnikow odzywczych.

Proponowane w publikacji produkty takze:

« utatwiaja proces trawienia,

« zwiekszaja wchtanianie witamin i mineratow,

+ dziatajg ochronnie przy kuracjach antybiotykowych,
« poprawiajg pamieci prace moézgu,

+ wspieraja uktad immunologiczny,

« dziataja przeciwalergicznie i przeciwnowotworowo,
+ obnizajg poziom cholesterolu,

« wspieraja przeptyw krwi w jelitach,

+ wspomagaja trzustke,

+ 0czyszczaja krew.

Trwale, smacznie, zdrowo.
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