Gyogy- és fiiszernovények hasznalata a konyhai fermentalas soran

Osszefoglalas

Napjainkban fokozott érdeklddés tapasztalhatod a fermentalt élelmiszerek fogyasztasa irant,
melyet bizonyitottan széles korben készitettek mar az 0Osi, természeti népek is, vildgszerte.
Kivanatos e folyamat, hiszen kutatasok sora jelzi, hogy a mai ember bélflorajanak allapota
elszomoritd képet mutat. Tobias Rees ¢és Nils Gilman amerikai kutatok a jelenlegi helyzetet
egyenesen a csendes mikorbiomkrizis iddszakdnak nevezik. A kutatasi eredmények lassan épiilnek
be a hazai tudomanyos élet és a gyogyitas folyamataba. Még lassabban alakul ki, all vissza a jo

gyakorlat a taplalkozast illetden a hétkdznapi emberek életében.

Dolgozatom célja a bélflora helyreéllitasanak egyik fontos eszkozeként a fermentalas
népszerisitése volt. Megmutatni, hogy a hétkdznapi rutinba milyen egyszerlien beépithetd e
nagyszerl ételek elkészitése. A régi tudas felelevenitése érdekében irodalmi attekintést végeztem,
melyben tobb, kordbban az erjesztés soran alkalmazott, de feltételezhetden, mara mar elfeledett
noévényi Osszetevbre talaltam. Az utdbbi években kiadott és hianypétldé munka, Kiraly Agnes:
Egyszertien fermentdlj ciml konyvének utmutatisa alapjan magam is sajat terméket allitottam eld,
1épésrol 1épésre bemutatva a tejsavas erjesztés folyamatat. Sos felontdlével, fliszerekkel
jégcsapretket és ujhagymat savanyitottam. Annak vizsgalatara, hogy mi jellemzi a mai savanyusag
fogyasztasi és készitési szokéasokat, kérddivet szerkesztettem. Tudni szerettem volna, hogy mekkora

a fermentalas iranti érdeklodés.

Sikeriilt olyan terméket eldallitani, ami a fogyasztd egészségére valik, elkészitése egyszeri
konyhai eszkoztokkel gyorsan megvaldsithatod és megfelel a szezonalitds elvének. A termeék izletes,

¢s adalékanyag mentesen megtartja mindségét egész télen at.

A kutatds eredményeként a fermentalds irdnti fokozott érdeklddés, tanulasi hajlandosag
bebizonyosodott. Fel tudtam mérni, hogy a megkérdezettek mely fliszerndvényeket alkalmazzak
szivesen, majd Gssze tudtam hasonlitani a régi gyakorlattal. Igy igazolédott, hogy tobb Gsszetevd
valoban kiesett a koztudatbol. Nagy igény mutatkozott a hagyomanyos izvildgra, a vegyszer- és

adalékmentes élelmiszer fogyasztasara.

Lelkesedésem a téma irant a dolgozat készitése soran csak fokozodott. Célom egyfeldl a régi
receptek kutatdsa és kiprobalasa, masfeldl motival a megszerzett tudds azonnali alkalmazasa,

atadasa csaladom és kornyezetem egészségének megdrzése érdekében.
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