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FERMENTACE V MEDU

e jednoduchy a prirozeny zpusob konzervace kvétu,

bylinek a plodu bez chemie a tepelné tpravy

 fermentace je biologicky proces, behem kterého
mikroorganismy (bakterie, kvasinky nebo plisné)
pusobi na potraviny - tim méni jejich chemické
slozeni a vytvareji nové latky

e pri fermentaci dochazi ke kvaseni
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MEDOVE KVASENI

e vyuziva se nejcasteji pro bobuloviny, ovoce ze sadu
nebo bylinky

e ovoce nebo bylinky se daji do nadoby a zaliji medem
tak, aby vse zakryl a necha se kvasit pri pokojoveé
teplote 3 dny az treba 3 tydny

 fermentaci se jidlo stava stravitelnejsi a vyzivnejsi -
probiotika v nem obsazena podporuji zdravou strevni
mikrofloru a traveni, coz ma pozitivni efekt na

imunitni systém
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Fermentace bylinek v medu

Vendy Blinova

CO NAKLADAT - PRIKLADY

nové jarni vyvhonky smrku nebo

« sezonni jedlé kvety a bylinky
o napr. sedmikrasky, fialky,
rizi, cerny bez, Serik,
levanduli, pampeliska, lipu,
trnkové, jablonové nebo
tresnové kvety, mesicek,
jitrocel
« sezonni ovoce a dalsi (divoké)
plody
o maliny, ostruziny, jahody,

rakytnik, aronie, kdoulovec

modrinu

kvéty borovice nebo smrku (i s
pylem, ktery v sobe ukryva
spoustu mineralnich latek a
vitaminu)

nezralé sisky smrku, borovice,
modfrinu, jedle

seminka - koprivy, dyne,

Kvét borovice

¥

slunecnice, ..

kurkumu, zazvor
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CO JE POTREBA

e kvalitni med e bylinky a plody
» mensSi sklenice o jeden druh
150ml - 350ml o kombinace vice druht
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POSTUP

V cistém prostredi nasbirejte dary prirody, které chcete nakladat.

e Neomyvejte! Maji na sobeée vrstvu zdravych probiotik a kvety také
pyl plny ucinnych latek.
e Sklenici naplnte bylinkami ¢i plody do zhruba 1/3 - 1/2 a zalijte

medem. Pouzijte jednu bylinku nebo jich nakombinujte vice.

Zamichejte.

Sklenici prikryjte latkou a zajistete gumickou nebo pouzijte vicko
a jen lehce uzavrete. Nechte stat v pokojové teplote.
e 1x denné (pripadné obden) zamichejte. Uz za par dnu zacne med

jemné kvasit (konzistence muze nékdy zfidnout).
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DELKA FERMENTACE - KVASENI

e Doba fermentace je individualni - par dnt nebo tfreba 3 tydny.

e Hotovo je tehdy, kdyz vam chutna :). Experimentujte s délkou kvaseni
a ochutnavejte postupné ruzna stadia.

e Tyto medy muzete jist hned po nalozeni (tam se ale nestaci esence
suroviny rozvinout a zkvasit), tak i po néjakém case, kdy zac¢ne obsah
bublat.

» U nekterych surovin bubla obsah vyznamné, u jinych jen nepatrné
nebo nekvasi vibec.

e Napr. maliny ¢i rakytnik kvasim zhruba tyden pri pokojové teplote.

» Proces kvaseni ukoncite presunutim do lednice.
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PO MACERACI

e Kvety a plody v medu nechte a konzumujte ho i s nimi.

« Sisky a kvéty jehliénant vyberte a je$té vyuzZijte na éaj (prFelijte
horkou vodou).

« Fermentovany med nechte (vzduchotésné uzavreny) ulozeny v
lednici - vydrzi tam i nekolik let.

« Med muze byt tekutéjSi nez na zac¢atku, protoze se z ovoce

vyplavuje tekutina.

Smrkové vyhonky muzete vyuzit do smrkového sirupu,
kdy prokladate smrkové vyhonky cukrem.
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VYUZITI

e kase, na chleba, na dezerty, livance, palacinky, do
jogurtu

e preventivhe na podporu imunity, kdyz citite, ze na
vas “néco leze”

e smoothie

e oslazeni caje

e vytvoreni Caje
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DOPORUCENI

 Na jare si do medu nalozte smrkové vyhonky a
trnkoveé kvety - jsou skvele.
e Vyuzivejte sezonni dary prirody, ne susené

bylinky nebo plody z mrazaku.
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