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A savanyúságnapló első oldalán a készítéssel kapcsolatos in-
formációk kaptak helyet. A fejlécben a recept neve és sorszá-
ma (amelyet az üvegekre is érdemes ráírni), valamint a kezdés 
időpontja szerepel majd. Alatta jelölhető, hogy felöntőlével 
vagy szárazon sózással, azon belül hány százalék só hozzá-
adásával készült a recept.

Az összetevők (zöldségek, fűszerek, starterek, só, víz) nevének 
és mennyiségének felsorolását egy táblázatban tüntethetjük 
fel. Ezután a használt edények típusát, űrtartalmát és darab-
számát, valamint az erjesztés helyszínét (konyhapult, szek-
rény, stb.) jegyezhetjük fel.

Az első oldalon található grafikonon a napi hőmérséklet-inga-
dozást és az aktív forrás napjait tudjuk jelölni.

A második oldalon a már elkészült savanyúságot értékelhetjük. 
Ide is érdemes a kóstolás dátumát feljegyezni, valamint az er-
jesztési időt napokban, hetekben vagy hónapokban is kifejezni, 
hogy később könnyebben tudjuk a hasonló kísérleteket tervezni.

A menet közben esetleg felbukkanó hibákat egy külön táblázat-
ban jelölhetjük. A leggyakoribb problémákat (oxidáció, élesztő-
hártya, nyálkásság, penész) előre jelöltük, de bármi mással (pl. 
nem elég savanyú, túl sós, túl fűszeres, stb.) kiegészíthetjük  
a listát. A hibák megoldásait a könyv hátuljában található táblá-
zatban foglaltuk össze – a naplóba azt érdemes beírni, hogy  
a változtatások hatására mikor és mit tapasztaltunk.

A savanyúság első kóstolásakor hasznos lehet megfigyelni és 
feljegyezni a pH, a szín, az állag/textúra, az illat, az íz változá-
sait, hiszen ezek segítenek az erjedés nyomon követésében, 
valamint a kedvenc fermentumok receptjeinek kikísérletezésé-
ben. Egy 0-5-ig terjedő skálán értékelhetjük a savasság mér-
tékét, illetve összességében az ízélményt.
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Az italnaplót a savanyúságokhoz hasonlóan használhatjuk, 
csak itt a technika helyett azt jelöljük, hogy első vagy máso-
derjesztést végzünk-e éppen. A több fázisú fermentumoknál 
(pl. vízikefir, kombucha, pezsgő vagy ecet) külön naplózzuk az 
alap erjesztést és az ízesítést/szénsavasítást/ecetesedést!

Az értékelésnél a szín, illat, íz és pH mellett mérhetjük a ma-
radványcukor-tartalmat (Brix), és 0-5-ig terjedő skálán jelöl-
hetjük az alkoholosságot, savasságot, szénsavasságot és az 
összesített ízélményt.

Az esetleg felmerülő hibák mellett ugyancsak érdemes felje-
gyezni a minőségmegőrzési időt, a változtatási javaslatokat és 
bármilyen más jegyzetet, gondolatot, illetve később a termék 
felhasználásával elkészített recept hivatkozásait.

A magnaplóban a savanyúságokkal és az italokkal megegyező 
módon, mindig az adott technikának megfelelő információk fel-
jegyzésével követhetjük nyomon az erjesztett hüvelyesek, ga-
bonák, növényi joghurtok és sajtok készítését. Mivel ez a fejezet 
a legtöbbször további felhasználásra váró alapanyagok erjesz-
téséről szól, ezért az általános jegyzetek helyett itt kifejezetten 
a fermentumból készített recepteknek hagytunk helyet.

A kovásznaplóban az italos starternaplóhoz hasonlóan vezet-
hetjük a kovásznevelés során tett megfigyeléseinket. Különö-
sen a vegyes lisztekből készült, gluténmentes kovászok eseté-
ben érdemes minden etetésnél feljegyezni a használt lisztek 
típusát, mennyiségét és a kovász által adott reakciókat. Ez se-
gíthet hosszú távon kialakítani a leghatékonyabb kovászrutint.
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Laktofermentálás szárazon sózással
Ezzel a módszerrel kapjuk a hosszan eltartható, erőteljes ízű, 
szárazabb, szálas savanyúságokat.

1. Készítsük elő a zöldségeket!
A zöldségeket mossuk/hámozzuk meg, a sérült részeket távo-
lítsuk el. Gyaluljuk vagy reszeljük őket egyformán apróra (ne 
hagyjunk nagy darabokat).

2. Adjuk hozzá a sót, a fűszereket (és a starterkultúrát)!
Itt is leggyakrabban 2% sóval dolgozunk: az őrölt fűszerekkel 
és starterkultúrával összekevert zöldség minden kilójához ad-
junk 20 g (1 csapott evőkanál) sót. 

3. Keverjük össze, hogy levet eresszen!
Hagyjuk kicsit állni a keveréket, hogy levet eresszen. Túl soká-
ig ne várjunk, különben a lé el is párolog a tálból. A keményebb 
zöldségeket ezután gyúrjuk át erőteljesen, mintha tésztát da-
gasztanánk. Akkor jó, amikor egy maréknyit felemelve már 
bőszen csurog a leve.

4. Szorosan töltsük meg az erjesztőedényt!
Ha egész fűszereket használunk, azokat tegyük az edény aljá-
ra. Egy-egy nagyobb levéllel vagy néhány szelet zöldséggel le 
is fedhetjük, hogy ne keveredjenek a savanyúság közé. Ezután 
a besózott zöldséget a levével együtt nyomkodjuk szorosan az 
edénybe. Üvegnél 1,5 cm, vízzáró peremes edénynél 5-10 cm 
üres helyet hagyjunk!

5. Öntsük fel a saját levével!
Öntsük a zöldség tálban maradt saját levét a készülő savanyú-
ság tetejére, ha kell, pótoljuk is 2%-os sóoldattal.

6. Zárjuk le szorosan és tegyük tálcára az üveget/töltsük 
meg az edény peremét vízzel!
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HIBAELHÁRÍTÁS
BUBORÉKOK ÉS TÚLNYOMÁS
Az üveg pezsgése, a lé „csípős” szénsavassága az erjesztési 
folyamat (elejének) természetes része. Amint a főerjedés le-
zajlik, a gázképződés és a lé csordogálása is megszűnik.

Előfordulhat, hogy a buborékok sűrű habréteggé állnak össze 
a lé tetején, ami normális jelenség, teendőnk nincs vele.

FURCSA HANGOK
Az üvegek az aktív gázképződés fázisában sípoló, szisszenő és 
pöfögő hangokat adnak, a vízzáró peremes edények kedélye-
sen puttyannak, bluggyannak vagy csilingelnek. Ne ijedjünk 
meg, inkább gyönyörködjünk benne!

ZAVAROS LÉ, FEHÉR ÜLEDÉK
Az erjedés kezdetén természetes, hogy a sós felöntőlé opálos-
sá válik. Ahogy a szén-dioxid termelődése megszűnik, a lé is-
mét letisztul. Nincs vele teendő.

AMIKOR NEM TÖRTÉNIK SEMMI…
Ha az elkészítés után néhány napon belül nincs buborékkép-
ződés, akkor gondoljuk végig, vajon mindent megfelelően csi-
náltunk-e.

Előfordulhat, hogy olyan alapanyagokat választottunk, ame-
lyek szénhidráttartalma nehezebben hozzáférhető, vagy túl 
sok antibakteriális hatóanyagot tartalmaz. Nem használtunk 
véletlenül túl sok sót? Esetleg steril (hőkezelt) alapanyagokkal 
dolgoztunk, de nem tettünk hozzá startert? Legalább 18 °C-os 
helyiségben tartjuk a savanyúságokat?

Meggyorsíthatjuk a folyamatot, ha kicsit melegebb környezetet 
biztosítunk. Ha már nagyon sokat vártunk, és még mindig nem 
történik semmi, akkor adjunk oltóanyagot a zöldségekhez.
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EGYSZERŰ VEGÁN KIMCSI

A zöldségeket alaposan megmossuk. A kínai kel külső, sérült 
leveleit eltávolítjuk, a talpát levágjuk. Elfelezzük, a torzsáját 
kivágjuk, majd 3-4 cm-es kockákra aprítjuk. A jégcsapretket 
és a sárgarépát meghámozzuk és vékony csíkokra vágjuk 
vagy lereszeljük. Az újhagymát karikákra vágjuk.
A zöldségeket nagy tálban összekeverjük, hozzáadjuk  
a fűszereket és lemérjük. 2% sóval alaposan összekeverjük, 
gyengén megnyomkodjuk, és néhány percet várunk, hogy 
levet eresszen.
Levével együtt befőttesüvegbe/erjesztőedénybe tesszük. 
Alaposan tömörítjük, majd ráöntjük a levét. Ha szükséges, 
2%-os sóoldattal pótoljuk addig, ameddig a használt edény 
típusa megkívánja.
Szobahőmérsékleten, légmentesen lezárva, tálcára téve 
erjesztjük addig, amíg lecsendesedik.

Hozzávalók kb. 1,5 literhez
1 közepes méretű kínai kel
2 ek. gochugaru vagy más csilipehely
2 ek. zúzott fokhagyma
2 ek. reszelt gyömbér
4 db közepes méretű sárgarépa
1 db közepes méretű jégcsapretek
1 csokor újhagyma vagy metélő fokhagyma
kisebb darab vízbe áztatott kombu vagy nori alga (elhagyható)
egymaréknyi kockázott alma, körte, barack vagy ananász  

(elhagyható)
2% só

Erjesztési idő: 2–3 hét

1.

 
2.

3.

4.
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Szénsavas, alkoholmentes üdítőitalokat szezonális zöldségek-
ből, gyümölcsökből, virágokból, gyógynövényekből és kevés 
cukorból/mézből készíthetünk. Nyári melegben, légmentesen 
lezárt edényben átlagosan 2–5 nap alatt érnek meg. Ennyi idő 
alatt az élesztőgombáknak nincsen idejük túlságosan sok alko-
holt előállítani, de ha még tovább szeretnénk csökkenteni ennek 
az esélyét, akkor a gyümölcsöket sterilizálhatjuk (forrázzuk 
vagy főzzük), majd alkoholmentes startert adhatunk hozzájuk.

SZÉNSAVAS FRISSÍTŐK ÉS (SZINTE)  
ALKOHOLMENTES HÁZI SZÓDÁK
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1.
 

2.

3.

Erjesztési idő: 3–10 nap
HÁZI GYÖMBÉRSÖR (GINGER ALE)

A citromot és a gyömbért alaposan megmossuk. A citrom 
egyik felét karikákra vágjuk, a másik felét kifacsarjuk és  
a héját félretesszük. A gyömbért kiskanál segítségével 
meghámozzuk, majd apróra lereszeljük.
A hozzávalókat befőttesüvegbe tesszük. A cukros-citromos- 
gyömbéres keveréket felöntjük vízzel úgy, hogy az  
üvegben 3–5 cm üres helyet hagyunk. Az egészet jó 
alaposan összekeverjük.
Szobahőmérsékleten, légmentesen zárt, esetleg kotyogóval 
vagy szeleppel ellátott üvegben 3–10 napig erjesztjük. 
Leszűrjük és palackozzuk, majd jól behűtve, friss citrom- 
karikákkal szervírozzuk.

Hozzávalók
4 ek. cukor
1 db biocitrom (ízlés szerint)
8 cm friss gyömbér
100–200 ml gyömbérkovász leszűrt leve
1000 ml klórmentesített víz
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Vízikefir
Néhány különleges esetben a vegyes kultúrák szabad szemmel 
is jól látható telepeket is alkothatnak. Ezek valójában cellulózból 
és más poliszacharidokból álló vázak, amelyekben a baktériu-
mok és gombák találnak menedékre. Miután a megerjedt folya-
dékot leszűrtük és felhasználtuk, az utána maradt biofilmet 
vagy rögöket újabb folyadékok erjesztésére használhatjuk fel. 

VÍZIKEFIR (JAPÁN KRISTÁLYGOMBA)  
ÉS KOMBUCHA
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NÖVÉNYI JOGHURT VAGY KEFIR
Hozzávalók
500 ml sűrű, házi növényi tej
1 probiotikumkapszula, joghurt- vagy kefirkultúra

Növényi tej készítése
A kiválasztott alapanyagból növényi tejet készítünk: a hüve-
lyeseket, gabonákat (kivéve a zabpelyhet) vagy olajos mag-
vakat szűrőbe tesszük, és forró víz alatt többször alaposan 
átöblítjük. A zabpehely és a szezámmag kivételével a magva-
kat 8–12 órára hideg vízbe áztatjuk, majd amikor a szemek 
már megduzzadtak, leszűrjük és lecsepegtetjük őket.
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HAMIS TÚRÓS, KOVÁSZOS GRISSINI MENTESEN
Hozzávalók
50 g gluténmentes kovász
200 g köles-/hajdina-/rizs-/zab-/zöldbanán-liszt (akár 

vegyesen) 
250 g kölestúró
100 ml langyos víz
kb. 100 g kókuszolaj, a liszt típusától függően
1 tk. + 1 csipet só
2 ek. lenmag + 4 ek. meleg víz vagy 2 tojás
vegyes magkeverék, egész kömény vagy reszelt sajt a tetejére

Elkészítés
Nagy keverőtálban összetörjük a fermentált és megfőzött kö-
lest, majd hozzákeverjük a lisztet, a kovászt és a sót. Aprán-
ként adagolva beledagasztjuk a vizet és annyi kókuszolajat, 
amennyit felvesz.

Amikor a tészta teljesen összeállt, tálba tesszük és letakarva 
egy órát kelesztjük. Ezután hűtőbe tesszük, közben a sütőt 
200 °C-ra előmelegítjük. A lenmagot kétszeres mennyiségű 
meleg vízbe áztatjuk, a tojásokat egy csipet sóval felverjük.

10 perc elteltével kivesszük a masszát a hűtőből, és lisztezett 
deszkán 1,5 cm vastagra nyújtjuk. A tetejét megkenjük a fel-
vert tojással vagy a beáztatott lenmaggal, majd tetszőleges 
feltéttel megszórjuk.

A tésztát hosszú csíkokra vágjuk, majd sütőpapírral bélelt 
tepsire tesszük. Betesszük a sütőbe, majd a hőfokot azonnal 
visszavesszük 180 °C-ra. Néhány perc alatt ropogósra és 
aranybarnára sütjük.



SAVANYÚSÁGNAPLÓ – INDULÁS

Recept neve:

Tárolás helyszíne:

ÖSSZETEVŐK

EDÉNYTÍPUS

KÉSZÍTÉSI KÖRÜLMÉNYEK

IDŐ (nap) →
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csatos tetejű befőttesüveg
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Összesen:

Mennyiség

Felöntőlé:

Szárazon sózás:

Edény  

űrtartalma:

Darabszám:

Dátum:

Sorszám:
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STARTERNAPLÓ – ITALOK

Recept neve:ETETÉS NAPJAI

Megfigyelések

Nap

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

Összetevők

Mennyiség

Dátum:

Sorszám:
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ITALNAPLÓ – INDUL
ÁS

ITALNAPLÓ – ÉRT
ÉKE

LÉS

Recept neve:

Első erjesztés

Másoderjesztés

Tárolás helyszíne:

ÖSSZETEVŐK

JEGYZET

LEGKÖZELEBB EZT VÁLTOZTATNÁM

EDÉNY- ÉS FEDŐTÍPUS

KÉSZÍTÉSI KÖRÜLMÉNYEK

IDŐ (nap) →
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30

Forrás 

napjai →

HŐ ↑

10 °C

20 °C

30 °C

40 °C

csavaros tetejű befőttesüveg

csatos tetejű befőttesüveg

fermentálóüveg

vízzáró peremes kerámiaedény

palack

kotyogó

szelepes fedő

Összesen:

Mennyiség

Darabszám:

Dátum:

Sorszám:

Dátum:

JEGYZET

ÖSSZETEVŐK

Mennyiség

EDÉNY- ÉS FEDŐTÍPUS

KÉSZÍTÉSI KÖRÜLMÉNYEK

Hibák/problémák

nyálkásság

Kah
m-éle

sztő

penész

Megoldások

Hibák/problémák

Megoldások

LEGKÖZELEBB EZT VÁLTOZTATNÁM

Erjesztési idő:

Szín:

Illat:

Íz:

Alkoholosság:       
        

/5

Értékelés:       
        

/5

Brix:

Szénsavasság foka:       
        

/5

pH:

Savasság foka:       
        

/5

Minőségét megőrizte/ekkor fogyott el:

Edény 

űrtartalma:

űrtartalma:
vízzáró peremes kerámiaedény

Edény 

fermentarium_tordelt.indd   38-39

fermentarium_tordelt.indd   38-39

2024. 10. 15.   13:00

2024. 10. 15.   13:00
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MAGNAPLÓ – INDULÁS

Recept neve:

Tárolás helyszíne:

ÖSSZETEVŐK

EDÉNYTÍPUS

KÉSZÍTÉSI KÖRÜLMÉNYEK

IDŐ (nap) →

5

15

25

10

20

30

Forrás  napjai →

HŐ ↑

10 °C

20 °C

30 °C

40 °C

csavaros tetejű befőttesüveg

csatos tetejű befőttesüveg
Összesen:

Mennyiség

Edény  űrtartalma:Darabszám:

Dátum:

Sorszám:
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KOVÁSZNAPLÓ - STA
RTE

R

Recept neve:

ETETÉS NAPJAI

Duplázás időpontja

Nap (hó/nap/óra/perc)

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

Összetevők

Mennyiség

Dátum:

Sorszám:




