FERMENTACE

AN Yol
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Fermentace, neboli v tomto pripadé oxidace, je preména latek v zelenych listech na
latky jiné, diky c¢emuz listy z€ernaji. Vyrobite si tak povzbuzujici ¢aj.

Ingredience:
* listy maliniku, ostruziniku, jahodniku, riize Sipkové

Recept:

Natrhané listy nechate 2 az tfi hodiny zavadnout. Pak je naskladate na cistou utérku v
tenké vrstve - pres sebe. Valeckem listy peclivé rozvalejte. Narusite tak jejich strukturu
a uvolni se tak latky, které jsou potreba pro fermentaci. Listy pak pokropte dostatecné
vodou.

Utérku prelozite na tretiny a pak jesté jednou a pevné zavazete do valecku, ktery pak
vlozite do hrne¢ku. Hrnecek méjte u zdroje tepla 4 dny.

Kontrolujte, ze platno nevyschlo - to znamena rozmotejte valecek a posudte vihkost
utérky, ne list! Pokud se vam zda malo, napafte nad hrncem s vodou. Znovu pevné
zamotejte a vlozte do hrnecku.

MlzZete i opatrné zkontrolovat, zda listy neplesnivi. Ale nahlédnéte jen z kraje utérky.
Listy nesméji vidét svétlo. V utérce se listy zapafri a probiha proces fermentace.

Po 4 dnech utérku rozlozte. Listy budou tmavé az ¢erné, nékteré zlistanou zelené.
Listy dejte jeste uplné dosusit.

Skladujte v suchu a temnu.
Vyuziti:

do caje: - povzbuzuje, nabuzuje, je plny vitaminu C - prevence, pfi nachlazeni,
zanétech
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