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A savanyusagnaplo elsd oldaldn a készitéssel kapcsolatos in-
formaciok kaptak helyet. A fejlécben a recept neve és sorsza-
ma (amelyet az Uvegekre is érdemes rairni), valamint a kezdés
idépontja szerepel majd. Alatta jelolhetd, hogy felontélével
vagy szarazon so6zassal, azon belll hany szazalék sé hozza-
adasaval készult a recept.

Az 0sszetevék (zoldségek, fliszerek, starterek, so, viz) nevének
és mennyiségének felsorolasat egy tablazatban tuntethetjuk
fel. Ezutan a hasznalt edények tipusat, Urtartalmat és darab-
szamat, valamint az erjesztés helyszinét (konyhapult, szek-
rény, stb.) jegyezhetjuk fel.

Az elsé oldalon taladlhaté grafikonon a napi hémérséklet-inga-
dozast és az aktiv forras napjait tudjuk jelolni.

A masodik oldalon a mar elkészult savanyusagot értékelhetjuk.
Ide is érdemes a kostolas datumat feljegyezni, valamint az er-
jesztési id6t napokban, hetekben vagy honapokban is kifejezni,
hogy késébb konnyebben tudjuk a hasonlé kisérleteket tervezni.

A menet kozben esetleg felbukkand hibakat egy kulon tablazat-
ban jelolhetjuk. A leggyakoribb problémakat (oxidacio, élesztd-
hartya, nyalkassag, penész) elére jeloltlk, de barmi massal (pl.
nem elég savanyu, tul sos, tul flszeres, stb.) kiegészithetjuk
a listat. A hibdk megoldasait a konyv hatuljadban talalhato tabla-
zatban foglaltuk 6ssze — a naploba azt érdemes beirni, hogy
a valtoztatasok hatdsara mikor és mit tapasztaltunk.

A savanyusag elsé kostolasakor hasznos lehet megfigyelni és
feljegyezni a pH, a szin, az allag/textura, az illat, az iz valtoza-
sait, hiszen ezek segitenek az erjedés nyomon kovetésében,
valamint a kedvenc fermentumok receptjeinek kikisérletezésé-
ben. Egy 0-5-ig terjedd skalan értékelhetjuk a savassag mér-
tekét, illetve 0sszességeében az izélményt.
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Az italnaplot a savanyusagokhoz hasonloan hasznalhatjuk,
csak itt a technika helyett azt jeloljuk, hogy elsé vagy maso-
derjesztést végzunk-e éppen. A tobb fazisu fermentumoknal
(pl. vizikefir, kombucha, pezsgé vagy ecet) kulon napldzzuk az
alap erjesztést és az izesitést/szénsavasitast/ecetesedést!

Az értékelésnél a szin, illat, iz és pH mellett mérhetjuk a ma-
radvanycukor-tartalmat (Brix), és 0-5-ig terjedd skalan jelol-
hetjuk az alkoholossagot, savassagot, szénsavassagot és az
osszesitett izélményt.

Az esetleg felmeruld hibadk mellett ugyancsak érdemes felje-
gyezni a minéségmegorzési idét, a valtoztatasi javaslatokat és
barmilyen mas jegyzetet, gondolatot, illetve késébb a termeék
felhasznalasaval elkészitett recept hivatkozasait.

A magnaploban a savanyusagokkal és az italokkal megegyezé
mddon, mindig az adott technikanak megfeleld informaciok fel-
jegyzésével kovethetjUk nyomon az erjesztett huvelyesek, ga-
bonak, novényijoghurtok és sajtok készitését. Mivel ez a fejezet
a legtobbszor tovabbi felhasznalasra vard alapanyagok erjesz-
tésérél szol, ezért az altaldnos jegyzetek helyett itt kifejezetten
a fermentumbdl készitett recepteknek hagytunk helyet.

A kovasznapléban az italos starternapléhoz hasonléan vezet-
hetjuk a kovasznevelés soran tett megfigyeléseinket. Kilono-
sen a vegyes lisztekbél készult, gluténmentes kovaszok eseté-
ben érdemes minden etetésnél feljegyezni a hasznalt lisztek
tipusat, mennyiségét és a kovasz altal adott reakciokat. Ez se-
githet hosszu tavon kialakitani a leghatéekonyabb kovaszrutint.
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Laktofermentalas szatrazoh sézassal
Ezzel a mddszerrel kapjuk a hosszan eltarthatd, erételjes izu,
szarazabb, szdlas savanyusadgokat.

A zoldségeket mossuk/hadmozzuk meg, a sérUlt részeket tavo-
litsuk el. Gyaluljuk vagy reszeljuk 6ket egyforman apréra (ne
hagyjunk nagy darabokat).

Itt is leggyakrabban 2% soval dolgozunk: az 6rolt flszerekkel
es starterkulturaval osszekevert zoldség minden kilojahoz ad-
junk 20 g (1 csapott evékanal) sét.

Hagyjuk kicsit allni a keveréket, hogy levet eresszen. Tul soka-
ig ne varjunk, kalonben a lé el is parolog a talbol. A keményebb
zoldsegeket ezutan gyurjuk at erdteljesen, mintha tésztat da-
gasztanank. Akkor jé, amikor egy maréknyit felemelve mar
bészen csurog a leve.

Ha egész fliszereket hasznalunk, azokat tegyuk az edény alja-
ra. Egy-egy nagyobb levéllel vagy néhany szelet zoldseggel le
is fedhetjuk, hogy ne keveredjenek a savanyusag kozé. Ezutan
a besozott zoldséget a levével egyutt nyomkodjuk szorosan az
edénybe. Uvegnél 1,5 cm, vizzard peremes edénynél 5-10 cm
ures helyet hagyjunk!

Ontslk a zoldség talban maradt sajat levét a készilé savanyu-
sag tetejére, ha kell, pétoljuk is 2%-0s sdoldattal.
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HIBAELHARITAS

BUBOREKOK ES TULNYOMAS

Az Uveg pezsgese, a lé ,csip0s” szénsavassaga az erjesztési
folyamat (elejének) természetes része. Amint a féerjedés le-
zajlik, a gazképzddés és a lé csordogalasa is megszUnik.

Eléfordulhat, hogy a buborékok siri habréteggeé allnak ossze
a lé tetején, ami normalis jelenség, teendénk nincs vele.

FURCSA HANGOK

Az Uvegek az aktiv gazképzddés fazisaban sipold, szisszend és
pofogd hangokat adnak, a vizzaré peremes edények kedélye-
sen puttyannak, bluggyannak vagy csilingelnek. Ne ijedjunk
meg, inkabb gyonyorkodjunk benne!

ZAVAROS LE, FEHER ULEDEK

Az erjedés kezdetén természetes, hogy a sos felontélé opalos-
sa valik. Ahogy a szén-dioxid termelédése megszUnik, a é is-
meét letisztul. Nincs vele teendé.

AMIKOR NEM TORTENIK SEMMI..

Ha az elkészités utan néhany napon belul nincs buborékkeép-
z6dés, akkor gondoljuk végig, vajon mindent megfeleléen csi-
naltunk-e.

El6fordulhat, hogy olyan alapanyagokat valasztottunk, ame-
lyek szénhidrattartalma nehezebben hozzaférhetd, vagy tul
sok antibakterialis hatéanyagot tartalmaz. Nem hasznaltunk
véletlenul tul sok sot? Esetleg steril (hékezelt) alapanyagokkal
dolgoztunk, de nem tettUnk hozza startert? Legalabb 18 °C-os
helyiségben tartjuk a savanyusagokat?

Meggyorsithatjuk a folyamatot, ha kicsit melegebb kornyezetet
biztositunk. Ha mar nagyon sokat vartunk, és még mindig nem
torténik semmi, akkor adjunk oltdanyagot a zoldségekhez.
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EGYSZERU VEGAN KIMCSI

Hozzavalék kb. 1,5 literhez Erjesztésiid6: 2-3 hét

1kozepes méretl kinai kel

2 ek. gochugaru vagy mas csilipehely

2 ek. zuzott fokhagyma

2 ek. reszelt gyomber

4 db kozepes méret( sargarépa

1db kozepes méret( jégcsapretek

1 csokor Ujhagyma vagy metéld fokhagyma

kisebb darab vizbe aztatott kombu vagy nori alga (elhagyhatd)

egymaréknyi kockazott alma, korte, barack vagy ananasz
(elhagyhatd)

2% s6

A zoldségeket alaposan megmossuk. A kinai kel kulsé, sérult
leveleit eltavolitjuk, a talpat levagjuk. Elfelezzuk, a torzsajat
kivagjuk, majd 3-4 cm-es kockakra apritjuk. A jégcsapretket
és a sargarépat meghamozzuk és vékony csikokra vagjuk
vagy lereszeljuk. Az Ujhagymat karikakra vagjuk.

A zoldségeket nagy talban osszekeverjuk, hozzaadjuk

a flszereket és lemérjuk. 2% soval alaposan dsszekeverjuk,
gyengén megnyomkodjuk, és néhany percet varunk, hogy
levet eresszen.

Levével egyutt befétteslivegbe/erjesztéedénybe tesszUk.
Alaposan tomoritjuk, majd raontjuk a levét. Ha szukséges,
2%-0s sooldattal potoljuk addig, ameddig a hasznalt edény
tipusa megkivanja.

Szobahdmeérseékleten, legmentesen lezarva, talcara téve
erjesztjuk addig, amig lecsendesedik.
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SZENSAVAS FRISSITOK ES (SZINTE)
ALKOHOLMENTES HAZI SZODAK

e———————y

Szénsavas, alkoholmentes Uditditalokat szezondlis zoldségek-
bél, gyumalcsokbdl, virdagokbdl, gydgynovényekbol és kevés
cukorbdl/mézbdl készithetlnk. Nyari melegben, légmentesen
lezart edényben atlagosan 2-5 nap alatt érnek meg. Ennyiid6
alatt az élesztégombaknak nincsen idejuk tulsagosan sok alko-
holt eldallitani, de ha még tovabb szeretnénk csokkenteni ennek
az esélyét, akkor a gyumolcsoket sterilizdlhatjuk (forrdzzuk
vagy fézzuk), majd alkoholmentes startert adhatunk hozzajuk.
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HAZI GYOMBERSOR (GINGER ALE)

Hozzavaldk Erjesztésiid6: 3—10 nap
4 ek. cukor

1db biocitrom (izlés szerint)

8 cm friss gyombeér

100-200 ml gyomberkovasz leszirt leve

1000 ml klérmentesitett viz

A citromot és a gyombért alaposan megmossuk. A citrom
egyik felét karikakra vagjuk, a masik felét kifacsarjuk és

a héjat félretesszuk. A gyombeért kiskanal segitségével
meghamozzuk, majd apréra lereszeljuk.

A hozzavaldkat befétteslvegbe tesszuk. A cukros-citromos-
gyombéres keveréket felontjuk vizzel ugy, hogy az
Uvegben 3—5 cm Ures helyet hagyunk. Az egészet jo
alaposan Osszekeverjuk.

Szobahdmersékleten, legmentesen zart, esetleg kotyogoval
vagy szeleppel ellatott Uvegben 3—-10 napig erjesztjuk.
LeszUlrjuk és palackozzuk, majd jol behUtve, friss citrom-
karikakkal szervirozzuk.
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VIZIKEFIR (JAPAN KRISTALYGOMBA)
ES KOMBUCHA

e

Vizikefit

Néhany kulonleges esetben a vegyes kulturak szabad szemmel
is jol lathato telepeket is alkothatnak. Ezek valdjaban celluldzbol
és mas poliszacharidokbol allo vazak, amelyekben a baktériu-
mok és gombak talalnak menedékre. Miutan a megerjedt folya-
deékot leszUrtuk és felhasznaltuk, az utana maradt biofilmet

vagy rogoket Ujabb folyadékok erjesztésére hasznalhatjuk fel.
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NOVENYI JOGHURT VAGY KEFIR
Hozzavalék

500 ml sUr(, hazi novényi tej

1 probiotikumkapszula, joghurt- vagy kefirkultura

A kivalasztott alapanyagbol noveényi tejet készitunk: a huve-
lyeseket, gabonakat (kivéve a zabpelyhet) vagy olajos mag-
vakat szUrébe tesszuk, és forrod viz alatt tobbszor alaposan
atoblitjuk. A zabpehely és a szezammag kivételével a magva-
kat 812 o6rara hideg vizbe aztatjuk, majd amikor a szemek
mar megduzzadtak, leszurjuk és lecsepegtetjuk &ket.
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HAMIS TUROS, KOVASZOS GRISSINI MENTESEN

Hozzavalék

50 g glutenmentes kovasz

200 g koles-/hajdina-/rizs-/zab-/zoldbanan-liszt (akar
vegyesen)

250 g kolesturd

100 ml langyos viz

kb. 100 g kékuszolaj, a liszt tipusatél flggden

1tk. + 1csipet so

2 ek.lenmag + 4 ek. meleg viz vagy 2 tojas

vegyes magkeverék, egész komény vagy reszelt sajt a tetejére

Nagy kever6talban 0sszetorjuk a fermentalt és megfdzott ko-
lest, majd hozzakeverjuk a lisztet, a kovaszt es a sét. Apran-
ként adagolva beledagasztjuk a vizet és annyi kékuszolajat,
amennyit felvesz.

Amikor a tészta teljesen osszeallt, talba tesszuk és letakarva
egy orat kelesztjuk. Ezutan hltébe tesszuk, kozben a sutét
200 °C-ra eldmelegitjuk. A lenmagot kétszeres mennyisegu
meleg vizbe aztatjuk, a tojasokat egy csipet séval felverjuk.

10 perc elteltével kivesszUk a masszat a h(tébdl, és lisztezett
deszkan 1,5 cm vastagra nyujtjuk. A tetejét megkenjuk a fel-
vert tojassal vagy a bedztatott lenmaggal, majd tetszéleges
feltéttel megszorjuk.

A tésztat hosszu csikokra vagjuk, majd sutdépapirral bélelt
tepsire tesszuk. BetesszUk a sutébe, majd a héfokot azonnal
visszavesszUk 180 °C-ra. Néhany perc alatt ropogdsra és
aranybarnara sutjuk.
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