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ELOSZO, AVAGY

A FERMENTALAS DICSERETE

Kevés olyan technoldgia létezik a gasztrond-
midban, mint az erjesztés, ami mdr tébb ezer
éve 6rok sldger! Gondoljunk csak bele: 6sszekst
és korbevesz minket, hiszen ott van a nagyma-
mam feledhetetlen savanyukdposzta-levesében
a csaladi ebédeken, egy pohar borban az aszta-
lon, vagy akdr egy hdrom Michelin-csillagos ét-
terem fermentdlt sdrgarépds rakfogdsdban.
Taldn éppen ezért éreztem késztetést, hogy meg-
értsem, mi is ez a folyamat valdjdban. Akkoriban
még a palydm elején jartam, de belevdgtam, és
elkészitettem az els6 ecetemet, egy barnasor-
ecetet. Soha nem felejtem azt az érzést, ami-
kor elkészult! Ott dlltam a mar kész ecet elétt,
megkdstoltam, és annyira izlett, hogy gyermeki
oréommel ugrdltam - mintha én lennék az az
ember, akinek el8szor sikerilt tlizet gydjtania.
Teljesen magdval ragadott az érzés, egyszerlien
beszippantott, és onnan nem eresztett! Ez volt
az a pillanat, amikor rdjéttem, hogy nem tudok
és nem is akarok tobbé fermentalds nélkil f6zni,
a mivelet az életem részévé vilt.

igy keriiltem bele ebbe a sokszinii és ezerarcu
vildgba, ami mdra mar a Salt konyhafilozdfidjdnak
egyik meghatdrozé elemévé vélt. Megtanultam
tudatosan hasznalni, megérteni, hogy mi, miért
és hogyan torténik az erjedés sordn. Megértet-
tem, mennyire fontos és hasznos a tdplélkoza-
sunk és a fenntarthatésag szempontjabdl, hogy
milyen sokszin(ivé és vibraléva tudja tenni az éte-
leinket nap mint nap. Taldn az egyik legnagyobb
ajandék nekem, amikor ott dllok a talaléasztal-
nél szervizid8ben, és ldtom az emberek arcédn az

onfeledt 6romot, amit ez az izgalmas és egyben

ismerds izutazds okoz nekik. Ez nekem a legna-
gyobb jutalom a nap végén! Tobbek kozott ezt
az érzést adhatja a fermentdlds egy szakacsnak,
vagy barkinek, aki elkezd vele foglalatoskodni.

Koszonom, hogy a konyv altal djra felidéz8d-
tek bennem ezek az érzések és emlékek. A kotet
rendkivil érdekes és hasznos olvasmdny. Judit és
Agi komoly értéket teremtettek: megannyi ér-
dekes fermentdldsfajta és -technoldgia pontos
leirdsdt sorakoztatjak fel, amelyek segitségével
konnyedén vardzsolhatunk egészséges, kivélé és
izgalmas ételeket az asztalunkra az dltaluk megirt
tébb mint 100 recept alapjan.

Abszolut hidnypdtlé kényv a kategéridjaban!

TOTH SZILARD,
a Michelin-csillagos

Salt étterem séfje
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JUDIT

Mai napig élénken él bennem, ahogy a nagy-
anydam foldpincéjébe vezet§ hosszu falépcsdn
lefelé haladva a hatalmas fakddat néztem. Nagy-
anydm egyenként vette le a rétegeket a télire el-
tettsavanyu kdposztdrdl: asulyt (forrazott kévet),
a deszkdkbdl készitett fatetSt, majd a vdszon-
terit8t, aminek feladata az volt, hogy a kdposzta
tetejét makulatlanul tartsa. Alattuk pedig ott
pompdzott a zéldes-vajszin(i kincs, mely egy-
szerre volt markans, friss és ellendllhatatlan.
Kisiskolds lehettem akkor, és persze akkoriban
még senki sem hivta a folyamatot fermentaldsnak,
de én ekkor taldlkoztam vele el8szér. Meghatd-
rozé élmény volt. A kovaszos kenyér készitésének
folyamata sem ny(igozéstt le kevésbé. Nagyanyam
morzsoltkdnak hivta a sajat kovdszat, a kenyér-
készitéskor a tekn8hoz ragadt tészta liszttel
Osszegyurt és kiszaritott elegyét. A kistanyéron
a spdjzablakban tartott morzsoltkét a sttés elStt
két nappal elSvette. Egy éjszakdra bedztatta,
majd lisztet és cukrot kevert hozza, a keverék pe-
dig a mdsnapi kenyérsiitésre habos és hélyagos
lett. Akkor még nem is tudtam, hogy nagyanyam
bizony kovaszolt.

Amolyan csalddi vonds volt nédlunk a sava-
nyulsdg, kilonésen a savanyu kdposzta imdada-
ta. Edesapam zalai babos kdposztdja, és inas-
kordban a mesterétdl tanult fogds, a dinsztelt
szdrazkdposzta sok csalddi és bardti asztaltér-
sasdg kedvenc fogdsa lett. E vacsordkon min-
den savanyu levest és saldtit édesanydm sajat
almaecete izesitett...

Valéjaban mindig is az életem része volt a fer-
mentdlds, persze az eljardshoz fliz6d& kapcsola-
tom nem volt mindig tudatos vagy konkrét.

Huszonévesen, amikor tejfehérje-allergidval és

gluténérzékenységgel diagnosztizéltak, az el&irt
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étrendi véltoztatdsok alapjaiban rengették meg
gasztrondmiai 6nértékelésem. Gyermekkorom
meghatdrozé izei és eseményei, melyek beépiil-
tek tudatomba, és személyiségem formaldi let-
tek, sorra megkérdéjelezédtek. A régi izek, me-
lyekbdl elegendd volt egy falatot megkdstolnom,
és ettdl egy teljes emlék idéz&dott fel elSttem,
nem lehettek mar tdbbé a nyugalom izei. Ujra
kellett formdlnom &ket.

Evekbe telt, de az izek, képek, hangulatok, szi-
nek, texturdk jé ardnyd 6sszehangoldédasa lassan
kezdett djra kialakulni. Visszatért az életembe
a fermentélds, ez alkalommal tudatosan és konk-
rétan, gydgyité ereje sok utat nyitott meg, és
gyakran segitett megoldani a mentes élet konyha-
technoldgiai kihivdsait. Ekkoriban tandrként dol-
goztam, de a hivatdsom mindig is a gasztronémia
volt. A mentes diéta okozta kihivdsok megolddsa
sordn rataldltam sok olyan - nemegyszer kevésbé
hangsulyos - részletre, amelyek nem csak ne-
kem voltak fontosak. igy, a kéz6s érdeklédésen
keresztiil taldlkoztam Agival. Neki készénhetéen
a tuddsom, a fermentaldssal kapcsolatos ismere-
teim kibdviiltek, és mdra mar 6szténossé valt az
izek kutatdsa, oktatdsa és hirdetése.

Fermentalni csak szenvedéllyel lehet. Olyan ez,
mint amikor egy régen érzett izt régton meg aka-
runk késtoltatni masokkal. Ahogy Thomas Moore
mondta: ,Minden étkezésben ott lakozhat a lélek,
egy kiilonés vardzs; elég hozza egy cséppnyi oda-

figyelés, képzelet, és figyelmes gondoskodds.”
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AGI

Szdmomra az étkezés egy minden érzékszervet
mozgdsitd élmény, az élet élvezetének és dicsére-
tének nap mint nap ismételhetd szertartdsa. Kuils-
ndsen akkor, ha ismergs, vagy épp inycsiklandéan
fliszeres illatokat drasztd, vibrald szinekkel tarki-
tott, szeretettel készitett és télalt ételek sorakoz-
nak az asztalon. Sajnos nem volt ez mindig igy.

FelnSttkorom jelent8s részében hidnyzott az
izek, texturdk vagy a tarsasdg egyszer( élveze-
te. Eleinte azért, mert a nagy rohanas kézepette
csak Uzemanyagként tekintettem az étkezésre.
Késbbb pedig azért, mert folyton az ételek tes-
temre gyakorolt hatdsét furkésztem. Bar kel-
lemetlen panaszaim szerencsére &atmenetinek
bizonyultak - az én intolerancidimat ,csupan”
a sokdig tarté és nagymértéki stressz okozta -,
a gydgyulds nem egyik naprdl a masikra kovet-
kezett be. Eleinte korilbelll egytucatnyi alap-
anyagra kellett csokkentenem az elfogyaszthaté
élelmiszerek szamdat. Az evés folyamatos oda-
figyelést igényld feladattd valt, amit szorongas
kovetett, valamint félelem a hibazastdl, a kelle-
metlen tiinetek felldngoldsatdl. Mivel nem ehet-
tem ugyanazt, mint a szeretteim, ugy éreztem,
ez magdnyos klzdelem, és csakis dnmagamra
szamithatok - egyediil vivom a harcomat. Az ét-
kezés élvezete nem jelentett tobbet a nyugalom-
nal, amit a helyes dontések biztositottak.

Amikor a fermentdlds megjelent az életemben,
mar az els§ falat savanylsdg megvdltoztatott
bennem valamit. Szinte éreztem, ahogy neuron-
rél neuronra terjed bennem valami 6romteli,
bels§ bizonyossdg: ez lesz az! Ezutdn a csaldd-
tagjaimmal is megkdstoltattam a zoldségeket, és
kézben minden sejtem tédncotjdrt az izgatottsag-
tdl. A legnagyobb ajdndék az volt, amikor ldttam,

hogy széles, 8szinte mosoly Ul ki az arcukra, és

azonnal mesélni kezdenek az ismerds gyerekkori
élményekrél. Végre én is adhattam nekik vala-
mit, és Ujra kézéjlik tartoztam. Szépen lassan ujra
megtanultam élvezni az étkezéseket is.

Azéta mar szdmtalanszor bebizonyosodott,
hogy az erjesztett ételek csodélatos tulajdonsa-
gokkal és képességekkel rendelkeznek. Ujra meg-
tanitanak orilni annak, hogy ebben a fizikai test-
ben éluink. Megmutatjdk, hogy a tiirelem valéban
nagy erény: a legnagyszertbb fermentdlt foga-
sok bizony mind id8vel érnek azzd. Visszahozzdk
az életlinkbe a régdta hidnyzd izeket és a kedves
emlékeket, de 6sszehozzdk azokat is, akik uUjon-
nan fedezik fel ket. Ugy gondolom, a fermentalds
egyik legnagyobb csoddja, hogy néhdny egyszerd
alapanyag segitségével felejthetetlen lakomdk és
felejthetetlen emberi taldlkozdsok sziiletnek.

Boldog vagyok, hogy Judittal is egy ilyen felejt-
hetetlen alkalommal, fermentdlt ételek késtoldsa
soran ismerkedhettem meg. Azonnal leny(-
g6zott, ahogyan a gluténmentes kovdsszal és
a novényi sajtokkal banik, hogy milyen kreativi-
tdssal alkot meg soha nem latott, ellendllhatatlan
finomsagokat - és hogy milyen természetes-
séggel tud barkit vendégll latni az asztalanal.
E receptkonyvben ketténk szenvedélye egyesiil:
a fermentdlt alapanyagok minél sokrétiibb fel-
hasznaldsi lehetSségeit keresve gydjtottik 6sz-
sze azokat a hagyomanyos (vagy elsére szokat-
lannak tling, mégis isteni) fogdsokat, amelyekkel
a reggelitdl a vacsordig barmely napszakban és bar-
milyen alkalommal elkdpraztathatjuk az izlel&bimlbé-
inkat. Az utmutatdsok egyszerre lesznek konnytek
és precizek, ismerdsek és a komfortzénat feszegetdk.

Egy biztos: szivet melengetd emlékeket, elké-
peszt§ felfedezéseket és izélményeket rejté csoda-

vilagba indulunk. Tartsatok veltink!
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A fermentalds, vagyis erjesztés Gsi ételkészitési
és tartdsitasi eljards, ami mindig is kitlintetett
szerepet toltott be az emberiség életében. Olyan
hétkoznapi eledeleket koszonhetlink neki, mint
a kenyér, a joghurt, a sajt, az érlelt sonka és kol-
bdsz, vagy épp a savanyu kdposzta. A folyamat
sordn hasznos mikroorganizmusok millidrdjai
szaporodnak el, mikézben az enzimeik feltarjak,
el6emésztik az élelmiszereinkben taldlhaté tap-
anyagokat. Munkdjuk nyomdn izletes, természe-
tes médon tartds, kdnnyebben emészthets és
taplalébb fogasokkal gazdagodhatunk.

Ebben a kényvben néhany kivételtdl eltekint-
ve olyan alaprecepteket mutatunk be, amelyek
spontdn erjesztéssel (tehat kiilonleges olté-
anyag hozzdaddsa nélkil) is konnyedén elké-
szitheték. A konyv elsé részében megismer-
kediink a tejsavas erjesztéssel (savanylsagok,
dlgabondk, hiivelyesek és névényi tejhelyette-
sit6k), a kovdszoladssal (kenyerek és kelesztett
tésztafélék), és néhany szimbionta erjesztSkul-
turdval is (hdzi gyimolcsecetek, kombucha és
vizikefir), amelyek segitségével szinessé és iz-
galmassa tehetjiik konyham(vészetiinket. Mu-
tatunk azért pdar olyan lehet8séget is, amellyel
Osszetettebb élelmiszereket, példdul nemes
penésszel érlelt ,sajtokat” vagy hazi, pacolt és
szdritott sonkat is készithetiink.

A kényv masodik felében azt jarjuk koril, hogy
ezek az egyszerd, fermentdlt segédanyagok és
alaptermékek milyen véltozatosan illeszthet8k
be a reggelitsl a vacsordig, a snackektdl a f6-
fogdsokon at a desszertig barmelyik étkezéstink-
be. A sajat kredcidinkon kiviil a legtobb receptiink
a hagyomanyos magyar konyha fogdsait eleveni-
ti fel és csavarintja meg kicsit. De helyet kaptak
a kedvenc nemzetkozi fogdsaink is: kozeli szom-
szédaink és tdvoli barataink altal inspiralt ételek is

szép szammal képviseltetik magukat a mentiben.
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Megmutatjuk, hogyan keril ndlunk a tényérra
barmi, ami erjesztett: haszndljuk ket savanyu-
sagként, koretként, saldtaként, ontetként, pac-
alapanyagként,édességekhozzavaldiként,tészta-
keleszt&ként, feltétként és betétként egyarant.

Ezen a ponton jogosan meriilhet fel a kérdés:
nem veszik el j6tékony hatdsuk, nem artunk azzal,
ha megsutjiik vagy megfézziik a fermentumokat?
Nem valdszindi, hogy a kovaszolt, kelesztett tészta-
félék dagasztdsakor ezen morfondirozndnk: tud-
juk és tapasztaltuk, hogy egyes alapanyagok hé-
kezelése elengedhetetlen. A savanyudsagokrdl,
(n6vényi) joghurtokrdl és sajtokrél, fermentdlt
gabonakrdl és hiivelyesekrdl azonban inkdbb az
a kép él a fejlinkben, hogy €18, ,nyers” formaban
fogyasztva a legegészségesebbek.

Az igaz, hogy a hére érzékeny vitaminok (pél-
ddul a C-vitamin) mennyisége csokkenhet az er-
jesztett élelmiszerekben a hd&kezelés hatdsdra,
dm nyugodt szivvel kijelenthetjiik azt is, hogy
a slités és f6zés nem vesz el bioldgiai értékiikbdl.
A fermentdcié sordn az alapanyagokban végbe-
ment kémiai véltozdsok nem fordulnak visszajukra:
az antitdpanyagok nagy része mar lebomlott,
a nyomelemek, dsvanyi anyagok és vitaminok
feltdrultak. A mikroorganizmusok altal termelt
szerves savak, bioaktiv anyagok megmaradnak,
a termel8dott aromds anyagok pedig izfokozé-
ként is mikodnek. Sét, a legtjabb kutatdsok mar
azt is igazoltdk, hogy a taplalékkal elfogyasztott,
hé hatdsdra elhalt baktériumsejtek hasonlé mé-
don és mértékben stimuldljdk az immunrendsze-
rinket, mint az €8 probiotikumok.

Egyszdval nem veszitiink semmit, ha igy is felhasz-
néljuk készitményeinket. Ellenben megszdmlalha-
tatlan Uj felfedezést, az izlel6bimbdkon robbané iz-
buborékokat, izgalmas texturdkat, ellendllhatatlan

illatokat és latvanyos finomsagokat nyertink.



