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Amikor 2019-ben csatlakoztam a Fer-
mentdlds - tippek, triikkkok, receptek
Facebook-csoporthoz, akkor még par
ezren voltunk csak, és a csoportta-
gok szinte minden kérdésére Agi lel-
kesen vdlaszolt. Olvasgatva az dltala
irt leckéket, kalauzokat, posztokat és
a hozzdszoldsait, elképesztett az a tudds,
aminek mdr akkor is a birtokdban
volt. Még jobban meglepédtem, ami-
kor kiderilt szdmomra, hogy Agi se
nem orvos, se nem kutatd, hanem
doktordlt régész, mégis ndla téb-
bet itthon - bizton dllithatom - senki
nem tudott a témdrdl. Egy irdsomban
a fermentdlds hazai apostolnéjé-
nek tituldltam, és ezt a mai napig is
igy gondolom. Koézelrél kévethettem,
hogyan vdlt a fermentdlds hivatasda-
vq, és latom, ahogy a tuddsat alapo-
san, mélyen, szinte akadémikus, ku-
tatdi szinten naprdl napra gyarapitja

elméletben és gyakorlatban egyardnt.
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Hdlas vagyok azért a tuddsért, amit
Agi megoszt, mert sokat hozzdad a sa-
jat és csalddom még teljesebb étkezé-
séhez, egészségéhez.

Bdr az utdbbi években tobb kiadvdany
is megjelent a fermentdldasrdl, de ez
a kényv az, amely mindannyiunk sza-
madra érthetd modon ad megbizhatd,
alapozo és haladd, elméleti és gyakor-
lati ismereteket a fermentdlds téma-
korében. Még értékesebbé teszi, hogy
a receptek az itthon fellelhetd, szezo-
ndalis, mindenki szdmdra elérhetd
alapanyagokhoz igazodnak.

Biztos vagyok abban, hogy ez lesz
az a kényv, amelyet a konyha legelér-
hetébb polcdn tartunk majd, a nagyi

receptes fuzete mellett.

SZENDE GABRIELLA
A Vendégldtds magazin

f6szerkesztdje
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Utam az egészseég
és egy kozosségi

forradalom fele

Az elsé sajat fermentdlt savanyusdgom sze-
relem volt elsé kostoldsra. Természetesen
utélag mar latom, hogy a készitéskor minden
létezd hibdt elkévettem, és az eredményt ma
madr biztosan nem nevezném kiemelkedd al-
kotdsomnak. A természet azonban kegyes
volt hozzdm, és a z6ldségeim nem romlottak
meg. Ha létezik ilyen, akkor az izlel6bimbdim
azonnal felismerték az egészség és a gydgyu-
lé&s lehetéségének izét.

A témaval elészor 2017-ben taldlkoztam,
amikor a kiégésbdl és a kronikus fdradtsdg-
bodl kerestem a kiutat - igy elmondhatom,
hogy a taldlkozdsomat a fermentdlt ételekkel
egy gyotrelmesen hosszu utazds elézte meg.
Helyzetemet akkoriban annyira kétségbeejté-
nek éreztem, hogy amit csak lehetett, felkutat-
tam, meghallgattam és elolvastam a fizikai és
a mentdlis egészség kapesolatardl (Igsd Ajdn-
lott olvasmdnyok magyarul 420. o. és Hasznos
weboldalak 407. o.). A sok hasonlé gondolat,
impulzus és tapasztalat elgondolkodtatott:
nem lehet, hogy az egészségunk tényleg a be-
leink dllapotdn mulik? Egyértelmi, hogy ezt
a kérdést nem én tettem fel elészor. De innen-
t6l kezdve mindent megtettem annak érdeké-

ben, hogy megtaldljam rd a sajat valaszomat.
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Szinte megszdllottan elemeztem a testem visz-
szajelzéseit: el6szor csak az elfogyasztott ételek,
majd az egész életmddom hatdsait is megfigye-
lés ala helyeztem. Egyre tobb helyen olvastam
a probiotikus élelmiszerek jotékony hatdsairol
és kedvem tadmadt azokat is kiprobdlni.

~Kiolvastam az internetet”, majd renge-
teg bizonytalansdg és kérdés kozepette dssze-
dallitottam egy O6ridsi dunsztostvegnyi csala-
madét. Természetesen sehol nem taldltam az
Uiveg tetejét, ezért egy rogtéonzott megolddassal
prébdltam azt légmentesen lezdrni. Mdsnap
reggel az erjedésnek indult savanyusdg annyi
levet eresztett, hogy mindent eldztatott ma-
ga koril, és a tetOhelyettesité megolddsomat
is megsemmiisitette. Valamilyen csoda folytdn
a zoldségek kibirtdk a megprébdltatdsokat
és szép lassan elkezdtek dtalakulni. Azt vi-
szont még mindig nem tudtam, hogyan fo-
gom megdllapitani, hogy a savanyusdagom
mikor nevezheté késznek, és vajon biztonsd-
gos-e elfogyasztanom.

Ejjel-nappal a magyar, angol és francia in-
ternetes forumokat és blogokat bujtam, hogy
az olvasottak némi megerdsitést adjanak, eset-
leg valakitdl segitséget kérjek. Mivel magyar
nyelven nem taldltam hasonld koézosséget,
ezért — mialatt az elsé fermentdlt savanyu-
sGdgom éppen a konyhdban péfégott — gon-
doltam egyet, és létrehoztam a Fermentdlds
- tippek, trikkok, receptek csoportot a Face-
bookon. El sem tudtam képzelni, hogy tdrsaim
is lesznek, de azért titkon biztam abban, hogy
valahogy megtaldlnak majd a téma irdnt ér-

deklédék és a gyakorlottabb felhaszndlok is.
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Szerencsére a kozésség hamar gyarapodds-
nak és fejlédésnek indult. Mint alapitd, az elsd perc-
tél fogva a kotelességemnek éreztem, hogy meg-
alapozott és megbizhatd informdcidkat kézol-
junk, biztonsdgos tandesokat adjunk egymds-
nak, ezért mindennek nagyon alaposan utdna-
néztem. Ezen a ponton nagy haszndt vettem an-
nak, hogy eredetileg kutaté (igaz, régész) vagyok.

A tagok szadmdnak névekedésével megsza-
porodtak a gyakran ismétlédo kérdések, ezért
(eleinte a sajat munkdm megkénnyitése érde-
kében) rendszerezni és tematizdlni kezdtem
a beszélgetéseinket. Létrehoztam a FerMentor
Blogot, ahol egy-egy bejegyzésben 6sszefoglal-
tam a legalapvetdbb, kezdéknek sz616 tudniva-
lokat. Az egyre gyakrabban érkezé kéréseknek
eleget téve 2019-ben szemeélyesen is oktatni
kezdtem, majd ugyanebben az évben két, fan-
tasztikus lakomdzdassal egybekotoétt csoport-
taldlkozoét is tartottunk. Sajnos a személyes
kapcsolattartasnak a pandémia hosszu idére
gatat szabott, de mdr tiikén tlve varom, hogy
Ujra 6sszegyulhessunk és jokat beszélgetve, ta-
pasztalatokat és torténeteket cserélve kostol-
gathassuk egymds csoddlatos erjesztmeényeit,
vagy jokat nevetgélve Gjra kdzdsen gyurhassuk
a savanyusdgnak valot.

Ma mdr nem merném azt mondani, hogy
mindenki az egészség helyredllitasa céljabol
érkezik a csoportba - szerencsére egyre tébben
latjdk meg ebben a csoddlatos mifajban a ter-
meészetes tartodsitdsi eljardst és a kulindris kalan-
dok izgalmat is. Felemel6 nap mint nap részese
lenni ennek a sokszin(, nyitott, kisérletezé ked-

vi, egymdst tdmogatd és segitd kozodsségnek.



A fermentdldshoz vald hozzdadlldsom is jelen-
tésen datalakult ez alatt a néhdny év alatt. Az 4j
modszerek, lehetéségek, izek, texturdk és a cso-
porttagok brilidns 6tleteinek tovdbbgondo-
lasa révén folyamatosan annyi dtletem van,
hogy szinte utol sem érem magamat. Kutatok,
oktatok, rendszerezek, eszkozoket és receptet
fejlesztek, és minden értelemben folyamatosan
kitolom a komfortzéndm hatdrait. Az erjesztés
szeretete szinte észrevétlentl, de egészében at-
szétte a mindennapjaimat.

Ugy vélem, nem kell mindenkinek teljesen
elmélyilnie az erjesztés mikrobioldgidjaban,
ugyanakkor abban is biztos vagyok, hogy
a szabad alkotdshoz és a sikerhez elenged-
hetetlen, hogy megértsiik, megérezzik és meg-
tapasztaljuk ennek a vilagnak a mikoédését.
Nagyon 6riillok annak, hogy a csoport fejlédésé-
vel lépést tartva ma mdr otthonosan mozgok
a témdban, és hogy a kdzos tanulds révén 6sz-
szegyult hatalmas ismeretanyagot visszafor-
gathatom ugyanoda.

Mar jéideje ott volt a bizonyossdg bennem,
hogy ez a tudds egyszer kényvformat is fog 61-
teni, de sokdig nem éreztem magamat készen
a feladatra. Azt hiszem, hogy a HVG Koényvek
felkérése épp a legjobb idében taldlt meg: bi-
zom benne, hogy mostanra minden ésszefig-
gés feltarult és minden gondolat megérett any-
nyira, hogy elétek, az olvasdk elé tarhassam.
Kivdnom, hogy ez a kotet valjék a hasznotok-
ra és nyissa meg eléttetek egy Uj vilag kapujat.
Arra biztatndlak benneteket, hogy a kényv-
ben szerepld recepteken tul bdatran engedjé-

tek szabadon a fantdzidtokat, és megldatjatok:
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szenvedélyes, kreativ teremtésben lesz része-
tek. Nincs miért izgulni: végig itt leszek, és se-
gitek az ismerkedésben. Onfeledt, 6romteli er-
jesztést kivanok!

KIRALY AGI



AZ ERJESZTES

CSODALATOS VILAGA

A fermentdlds az egyik legésibb ételkészitési
és tartdsitasi eljards. Egy csoddlatos termé-
szeti jelenség, amelynek mibenlétét egészen
a modern természettudomdnyok fejlédéséig
nem értettik igazdan, de tapasztalatbol megis-
mertlk térvényeit, és alkalmazkodva ezekhez,
ajavunkra forditottuk.

Mondhatndnk, hogy az erjesztett ételek és
italok fogyasztdsa egyidés az emberiséggel,
de helyesebb lenne azt mondani, hogy egyidés
a foldi élettel. A természetben ugyanis a felépité
és lebonté folyamatok dllandé kérforgdsdban,
valamint a kalénféle éldlények energianyerd
folyamataiban elengedhetetlen szerepe van
a fermentdcionak - mi csupdn megtanultuk azt
megszeliditeni és a hasznunkra forditani.

A fermentdcié sz6 maga egy tébb ezer éve
haszndlt, latin eredeti kifejezés. Gyodkere az
igen beszédes ,forrni, pezsegni” jelentésti fer-
vere ige. Az elnevezés feltehetéen abbdl az egy-
szeri hétkdéznapi megfigyelésbdl ered, hogy
az ételeinkben hités nélkul néhdny oéra vagy
nap elteltével egyre tébb buborék keletkezik.
Valéban ugy néz ki, mintha felforraltuk volna!

Nem csoddlkozhatunk azon, hogy elédeinket
lenyligozte a buborékozé-gydngydzé folyadé-
kok pdratlan l&tvdnya. Mi magunk is igy fo-
gunk érezni, ha belekezdiink: azonnal rabul ejt
ez a kulénleges tanc.

A magyar ,erjesztés” vagy ,erjedés” kifejezés
a nyelvdjitas kordban keletkezett, mesterséges

szdosszetétel. Tove az ,erd”, és arra az elkép-
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zelésre utal, hogy erjedés sordn valamilyen
természeti erd hatdsdra ,felélednek” az élel-
miszerek. Hogy a nyelvijitds kora elétt mi-
lyen kifejezéseket haszndlt egy magyar ember
az erjesztés szo helyett, sajnos nem tudjuk.
A napjainkig fennmaradt, a kilénb6z6 eljdrd-
sokra utalod szavak (példdul kovdszolds, cefré-
zés, kiszilés) szldv nyelvekbdl szarmaznak, és
a legtobbjuk egy mdsik érzékelhet6 tulajdon-
sdgra, a savanyu izre utal.

Habdr a fermentdlds modern kori Gjrafelfe-
dezése Nyugatrdl indult, nekiink, magyarok-
nak sem ismeretlen ez a terilet: szerencsére
szdmos sajat hagyomdny felélesztésére van le-
hetéségunk. De addig, amig ezt a tuddst kordb-
ban csak tapasztalati iton, generdcidérdl gene-
racidra hagyomdnyozva tudtuk megtanulni,
ma lehetéségunk van arra is, hogy a tudomdny
dltal szolgdltatott ismereteket is felhaszndljuk.
A baktériumok és gombdk életciklusdat, szik-
ségleteit és a rgjuk hatd tényezdket megis-
merve Ugy alakithatjuk konyhai kisérleteinket,
ahogyan csak szeretnénk. Biztos vagyok ben-
ne, hogy eddig még csak el sem képzelt magas-
sagokba fogjuk emelni a fermentdlt ételkészi-

tés muvészetét.

Krizisben a mikrobiomunk

Az életiinket gazdagitd tudomdnyos felfede-
zések sajnos civilizdcionk (sokszor sulyosan)
egészségkdrositdé hatdsaira is ravildgitottak.

A tulzott személyes higiénia, az egyre népsze-



rubb vdrosi életmdd, az ételkészitési eljdra-
sok megvdltozdasa (f6zés, fustdlés, édesitd- és
emulgedlészerek haszndlata), a palackozott
és fertétlenitett vezetékes viz haszndlata, a ter-
meészetes uton valo sziletések szamdnak csok-
kenése, az anyatejes tapldldas hdattérbe szorula-
sa, az antibiotikumok széles kor alkalmazdsa
az egészségugyben, az dllattartdsban és a no-
vénytermesztésben is, valamint a termotalaj
kizsigerelése, lecsupaszitdsa mind hozzdjd-
rult ahhoz, hogy a velink szimbidzisban €16,
jotékony mikroorganizmusok szdma draszti-
kusan lecsékkent, vdltozatos 6sszetételuk pe-
dig elszegényedett. A helyzet annyira sulyos,
hogy 2018-ban Tobias Rees és Nils Gilman
a klimavdltozdsndl is sulyosabb probléma-
nak, egyenesen a csendes mikrobiomkrizis
id6szakdnak nevezték azt, ami az emberiség-
gel napjainkban térténik.

Mivel a humdn mikrobiom, vagyis az emberi
test kalonbo6zo tdjain velink kolesdndsen eld-
ny6s kapcsolatban, szimbidzisban €lé baktéri-
umok és gombdk jelentésége, az egészségunk
fenntartdsdban betoltott killondsen fontos sze-
repe kevesebb mint két évtizede ismert, ezért az
4j kutatdsi eredmények csak lassan épulnek be
a tudomdnyos vérkeringésbe. Ezeknek a lenyt-
g6z osszefuggeseknek és annak, hogy mi ma-
gunk mennyi mindent tehetiink a mikroszkopi-
kus viradgoskertink tapldlasdért, a konyv végén
egy kilén fejezetet szenteltem (Igsd 368. oldal).

Természetesen e két, sokszor hallott és sok
varidcidban felbukkand bélesesség a mai na-
pig a gydgyulds legfontosabb sarokkévének
szdmit: ,,az vagy, amit megeszel” (Ludwig And-
reas Feuerbach) és ,,a haldl a belekben lakozik”

(Paracelsus). Megforditva és pontositva: azok

vagyunk, amit a bélbaktériumaink megesznek
- viruldsunk és hanyatlasunk kulesa az 6 ke-

zukben van.

Fermentaljunk!

Felismerve a lehetéséget a mikrobiom elszegé-
nyedésének visszaforditdsdra - de legaldbbis
az egészségunk jelentds megtdmogatdsd-
ra -, az elmult évtizedekben vildgszerte rene-
szdnszdt éli a hdzi erjesztés is. A fermentdlt
élelmiszerek ugyanis amellett, hogy tartdsito-
szer-mentesek és rendkivil finomak, szdmos
jotékony hatdssal is rendelkeznek. Kiléndsen
a tejsavasan erjesztett zoldségfélék, a joghurt,
a kefir és a hdzi ecetek rendszeres fogyasztdsa
hatékonyan tdmogatja az emésztérendsze-
rink mikodését.

A probiotikus hatds taldn nyilvanvald: az
¢lo, erjesztett élelmiszerekben hemzsegnek a jo-
tékony baktériumok és gombdk. De az egész-
ségink szempontjdbdl taldn nem is igazdn
a mikroorganizmusok jelenléte, sokkal in-
kabb az dltaluk elvégzett munka az igazdn
jelent6s. Az erjedés kozben lecsokkend pH és
a keletkez6 szerves savak serkentik az emész-
ténedvek elvdlasztdsat és a krénikus stressz
kovetkeztében leszabdlyozott bélrendszer
Ljrainditdsat”. A mikroorganizmusok dltal
termelt enzimeknek készénhetéen a fermen-
talt alapanyagok emésztése, az dsvdanyi anya-
gok és vitaminok feltdruldsa, valamint az
azok hasznosuldsdat gatld vegytletek kézoém-
bositése mar az erjesztéedényeinkben meg-
torténik. Ez azt jelenti, hogy az erjesztett élel-
miszerek fogyasztdsa révén a testunk sokkal
kevesebb energia drdn sokkal tébb tdpanyag-

hoz jut, mint egyébként. Ezenfelul a baktéri-
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