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1. Bevezetés és célkitizeés

A fermentalas legdsibb ételkészitési és tartositasi eljarasaink egyike. Oseink életének
is kdzponti kérdése volt a csalad megfeleld élelmiszerrel vald ellatdsa, ami nem volt kdnnyi
feladat, hiszen a természet adomanyaiban gazdag idészakat mindig hosszabb, rovidebb inség
kovette. Az irott torténelem elotti idok embere is észrevette, hogy ha a ndvényi ételek, fozetek
hosszabb ideig allnak, megvaltozik iziik, illatuk, allaguk. Megfigyelték, hogy bizonyos
koriilmények kozott ezek a valtozasok eldnydsek: izletesebb vagy tartosabb lett az étel és
megtanultdk irdnyitani a folyamatot (Rapaics, 1934). A tudoméany ezt a tudatos iranyitast

erjesztésnek, divatos kifejezéssel €lve fermentalasnak nevezi.

Bér napjainkban nyugati irdnyabdl gytiriizik be az erjesztés iranti ujabb érdeklddés,
bizonyitottan széles korben alkalmaztak azt az Osi, természeti népek is vilagszerte. Rapaics
(1934) szerint pl. a barscs (melyet céklabol vagy medvetalpbdl készitettek) ,,ismerete és
hasznélata kimutathato Lengyelorszagtol Kamcsatkaig” de ezeket évezredekkel megeldzték a
novényi termékekbdl készitett savanyu italok. Ilyen tobbek kozott a boza (kolesbol késziilt
savanyu, enyhén alkoholos ital), melyet 6ssorként tartanak szamon és az Osmagyarsag itala is
volt. Vagy a szélesebb korben ismert kumisz, az eurazsiai sztyeppe allattartd népeinek

kancatejbdl erjesztett, enyhén alkoholos itala.

Az 1dOk kezdetétdl veliink szimbidzisban €16 baktériumok €s gombak (6sszefoglald
néven, a mikrobiom) sokkal nagyobb mértékben befolyéasoljak életiinket, mint azt manapsag
gondoljuk. Erre vonatkozo kutatdsokat végeznek vilag szerte, tobbek kozott Tobias Rees és
Nils Gilman amerikai kutatok is, akik a mai ember bélflordjanak allapota alapjan napjainkat a
csendes mikorbiomkrizis iddszakénak nevezik (INTERNET1). Eredményeik lassan épiilnek
be a hazai tudomanyos ¢€let és a gyogyitas folyamatdba. Még lassabban alakul ki, 4ll vissza a

jO gyakorlat a taplalkozast illetéen a hétkoznapi emberek €letében.

Dolgozatom célja a bélflora helyreallitasanak egyik fontos eszkdzeként a fermentalas
népszerlsitése. Ismeretet szeretnék bdviteni, batoritast nyujtani és jo példat mutatni a
csaladjukrdl gondoskod6 emberek szamara. Vizsgalatom célja, hogy megtalaljam a sziikséges
és elégséges utat ahhoz, hogy az emberek Ujra rataldljanak a fermentalt zoldségek fogyasztasa
nyujtotta egészségre, élvezetre. Megmutassam, hogy a hétkdznapi rutinba milyen egyszeriien

beépithetd e nagyszeri ételek elkészitése.



2. Irodalmi attekintés

2.1. Az erjesztés tipusai

Annak érdekében, hogy tisztan lassuk, mit fogyasztunk vagy éppen mi hidnyzik
taplalkozasunkbol, roviden attekintem az erjesztés tipusait. Szamos kedvelt élelmiszeriink az
iparban is erjesztéssel késziil. Népszerli a joghurt, kefir, a nemespenésszel érlelt szalami vagy
a sor. De a magyar konyha kifejezetten gyakran hasznal tejfolt, sajtot, ecetet is. Lassuk tehat,

hogyan csoportosithatjuk ezeket?

Az erjedési folyamat irdnyitasa alapjan dolgozhatunk spontdn vagy mas néven
vaderjesztéssel. Mas eseteben specialis alapanyagok, vagy magas élelmiszerbiztonsag elérése
céljabol irdnyitott erjesztést alkalmazunk. A folyamatban résztvevé mikroorganizmusok fajtai
¢és a keletkezd anyagcsere termékek alapjan megkiilonboztetiink tejsavas, alkoholos, vegyes,
ecetsavas, vajsavas erjedést és nemes penésszel érést (Kirdly, 2021). Az erjedésért felelds

mikroorganizmusok eltérd kdrnyezeti feltételek mellett fejtik ki hatasukat (1. tablazat).
2.1.1. Spontan vagy vaderjesztés

Spontan vagy vaderjesztés soran a kornyezetben jelen 1€v6 baktériumok és gombak
segitségével inditjuk be a folyamatot un. iranyitott szelekcido segitségével. Vagyis olyan
kornyezeti feltételeket biztositunk, amely a szdmunkra hasznos fajok szaporodésat és tovabbi
¢letfolyamatait segitik eld, mikdzben a szdmunkra haszontalan, romlast el6idézd vagy

betegséget okozd fajok életfeltételeit visszaszoritjuk (Kiraly, 2021).

Mindezt azéta tudjuk igy megfogalmazni, midta Louis Pasteur €s munkatarsa Robert
Koch az 1850-es években felfedezte, hogy az erjedést a baktériumok és gombdk anyagcsere
tevékenysége okozza, melynek soran az altaluk termelt enzimekkel kisebb alkotdelemekre
bontjak a szerves anyagokat, igy nyervén energidt (mas szoéval taplalkoznak). 1857-ben
Pasteur azonositotta a tejsavas erjedés mikrobait is. Sajnos ekkor tajt nagyot esett az erjesztett
ételek népszerlisége, mert a mikroszkopok altal lathatova valt lények nem gerjesztettek

bizalmat az emberekben (INTERNET?2).



1. tablazat: Erjesztésért felel6s mikroorganizmusok kornyezeti feltételei (Kiraly, 2021

nyoman)




Ma mar tudjuk, hogy a fermentalt élelmiszerek biztonsagat éppen az adja, hogy a
benne keletkezd szerves savak vagy alkohol a koérokozok szdmara kedvezodtlen kornyezetet
teremtenek, igy gatolva azok elszaporodasat. Ezt nevezziik az alacsony pH-szelektiv gatlo
hatasanak. Spontan erjesztéssel tehat biztonsaggal allithatunk el kenyérkovaszt, tiditoket,

savanyusagokat (Kiraly, 2021).
2.1.2. Iranyitott erjesztés

Abban az estben, ha specidlis alapanyagokkal dolgozunk vagy mas okbol fokozott
figyelmet igényel az  ¢élelmiszer biztonsag  feliigyelete, valogatott  hasznos
mikroorganizmusokat juttatunk az alapanyagokhoz, melyekkel beoltjuk azokat. Olté anyagot
vagy starterkulturat por vagy folyadék formdjaban juttatunk be. Ekkor alapanyagaink,
eszkozeink sterilizdldsa még szigorubb odafigyelést igényel, hogy csak azok a
baktériumok/gombak szaporodjanak, amelyeket kivalasztottunk. fgy késziilnek a novényi
joghurtok és sajtok, de vastag maghéjuk miatt ezzel a modszerrel oltunk hiivelyeseket is

(Kiraly, 2021).
2.1.3. Tejsavas erjedés

A tejsavas erjedést a tejsavbaktériumok vagy mas néven a laktobacilusok okozzak,
ezért ezeket laktofermentalt élelmiszereknek is nevezik. Husfélék, zoldségek, gyiimdlesok és
egészséglinkre valik: a bélflorankat alkotd €s veliink szimbidzisban €16 mikroorganizmusok

jelentds tobbségét éppen ilyen tejsavbaktériumok alkotjak (Kiraly, 2021).

Jellemzden szénhidratok enzimes Uton vald bontdsabol nyerik energidjukat. A
folyamat soran szerves savakat, bioaktiv anyagokat és szén-dioxidot allitanak el6. Erdsen so-
és savtiréek, jol szaporodnak oxigénhianyos kornyezetben, igy nem kivanatos
versenytarsaikat konnyedén kiszoritjak. Optimalis héigényiik 35-42 °C, de 18 °C felett is jol
szaporodnak (Kiraly, 2021). Kivaloan alkalmazhatok vaderjesztés soran, mert természetes
kornyezetlink szamos teriiletén jelen vannak: talajban, gumokon, zoldségek, gylimdlcsok

feliiletén sét, tenyeriink borén is.

Minden olyan ndvényt savanyithatunk segitségiikkel, melyet nyersen is
fogyaszthatunk. Régen igy készitettek ciberét (savanyitott gabonakorpa levest), keszdcét,

kiszit (erjesztett kasat), oltott tejes kasat vagy a hordds kaposztat, kerekrépat, illetve a



torkolyagyon érlelt répat, paprikat. Karpataljan fogyasztottdk a kvasz/kvaszt, ami

rozskenyérbdl erjesztett tiditdital volt (Dénes és Biro, 2017).
2.1.4. Alkoholos erjedés

Alkoholos erjedést ¢élesztégombak okoznak. Az élesztégombakat 0Osszefoglald
csoportnévként hasznaljak, amelyen beliil tobb, rendszertanilag elkiiloniilt csoport van. Mig
oxigén jelenlétében Iélegeznek és szaporodnak, cukorbol vizet és szén-dioxidot alkotnak,
addig oxigén jelenléte nélkiill (anaerob kornyezetben) fermentacié utjan nyerik a
fennmaradéashoz sziikséges energidjukat. Ekkor gliik6zbdl etanolt és szén-dioxidot allitanak
eld. A sikeres erjesztéshez sziikséges optimalis hdmérséklet 24-42 °C, egyes fajok so- és

alkoholtlirése magas, a savat azonban kozepesen tiirik (Kiraly, 2021).

Az ¢élesztégombak a természetben igen elterjedtek. Nemzetségei megtaldlhatok a
talajban, vizekben, gylimolcsokon, leveleken, fakbol kifolyt nyalkaanyagokban, a viragok
nektarjaban. Iparilag felszaporitott szintenyészeteket (fajélesztoket) hosszii nemesitési
folyamat soran allitanak eld. Jelentds mértékben szaporitanak: borélesztét, pékélesztot,
sorélesztd. Megfeleld koriilmények kozott a fajélesztok 12-15% (kivételes esetben 20%), a
vadélesztok 6-12% alkoholtartalom eléallitasara képesek (Kiraly, 2021).

Segitségiikkel tehat cidereket, soroket, pezsgdket, borokat allithatunk eld. Eleink
torténelmi sereirol Szathmary 1932-es munkédja tesz emlitést: fehér serrol, édeskés marcrol,
habzo serrdl. Borainkat elsdsorban sz816bol készitették de jelentsek voltak a gyltimolcsborok
1s: csipkébdl, ribizlibol, malnabol és egyéb magas cukortartalmi gylimolcsbol. Palinkaik
alapanyagukban még gazdagabb volt, mint a bor. Kiilonlegességnek tartottak a bodzapalinkat,

amit a Borzsonyben borzangnak, a Bacskaban csetepalinkanak hivtak.
2.1.5. Vegyes erjedés

Az ¢éleszté gombakat erdteljes szén-dioxid termeld képességiik miatt, kiilonféle
baktériumokkal szimbidzisban, vegyes erjesztésre hasznaljuk. Vegyes erjedés zajlik a
z0ldségek és kenyerek kovaszos erjedése soran, valamint a kombucha, tej- és vizikefir €s
vaderjesztett iiditditalok készitése sordn. Az igy késziilt ételekben, italokban a baktériumok és
¢lesztégombak enzimjeinek hatisara felszabadulnak az antioxidans hatast vegyiiletek, azaz

gyulladascsokkentd hatassal birnak (Kiraly, 2021).



2.1.6. Ecetsavas erjedés

Az ecetsavas erjedés soran az ¢€lesztdk altal eldallitott alkoholbdl oxigeén jelenlétében
ecetsav keletkezik (oxidacidos folyamat). Alkohol tartalmu ital felszinén a levegdbdl
megtelepedd ecetsav-baktériumok enzimjei beinditjak az ecetesedést. Tevékenységiikhoz csak
optimalis hdmérsékletet kell biztositani, mely 26-42 °C. Az ecetsav baktériumok savtiirése

magas, alkoholttirésiik 12% (Kiraly 2021).

A j6 mindségli természetes ecet optimalizalja a vércukorszintet, csokkenti a magas
vérnyomast, serkenti az emésztést. Sokoldaluan hasznaljuk a nyers vagy fott ételek izesitésére

de vizzel vagy szodaval higitva cukormentes frissitdként is fogyaszthato (Kiraly, 2021).

A természetes eceterjesztés a polgdri és paraszthaztartidsokban is a XX. szizadig
jelentés volt. Széles korben elterjedt a vadalma, vadkorte és a borecet. A XVIIL sz.-i

orvostudomany gyakran ajanlott rozsaecetet gydgynovények oldasara (Dénes és Bird 2017).
2.1.7. Nemes penésszel érlelés

A penészgombdk néhany nemzetsége értekes élelmiszeripari €s gyogyszeripari
alapanyag. Magyarorszagon elsOsorban a téliszalami érlelése soran kialakuld6 nemespenész
réteget alkalmazzak izfokozoként, illetve hogy megakadalyozza a bakteridlis romlast. A
szalami felszinén lathato fehér bevonat a Penicillium nalgiovensé-t6l szarmazik. Az érlelés
sikeres homérsékletigénye 7-14 °C. Sotlirése magas, savtiirése valtozd. Alkohol tiirése 28-

60% (Kiraly, 2021).

Européban foleg érlelt sajtok, sonkdk és szalamik készitéséhez, a keleti konyhdban
sz6jaszosz és szaké eldallitasahoz is hasznaljak. Az eldallitani kivant élelmiszert bevonattal és
jellegzetes aroméaval latja el. J6 klimdju borospincék falan, mennyezetén megtelepedd
pincepenész (Cladosporium cellare) gombafaj jatszik jelentds szerepet. Hozzasegit a bor
jellegzetes illat- és zamatanyagainak kialakuldsahoz, emeli a pince hasznalati értékét

(INTERNET3).
2.1.8. Vajsavas és propionsavas erjedés

A vajsavas erjedés a tejsavas erjedés gyakori kiséréje, melyben foleg Clostridium
fajok vesznek részt €s savas kdzegben spontan leall. A tejsavbol oxigénmentes koriilmények

kozott propionsav és ecetsav keletkezik (szén-dioxid és viz képzddése mellett), melyben



Propionibacterium fajok vesznek részt. Hosszi érlelésii sajtok jellegzetes izét és lyukas

szerkezetét alakitjak ki (Somlosi, 2020).

2.2. Fiszerek hasznalata a savanyitas soran régen és ma

A flszerek szerepe a savanyitds soran Osszetett. Az egyszerli izesités mellett aromas
vegyiileteikkel képesek a fermentdcid szabalyozasra is. Lassithatjdk vagy meg is gatolhatjak
az erjedést, mivel antibakteridlis hatassal is rendelkeznek. Magas tannintartalmuk miatt a
sz016 és meggyfalevél, a torma gyodkere és levele, illetve nagy mennyiségben a hagymatélék
ropogodsan tartjak a konnyen puhuld zoldségeket, ugy mint a cukkinit, kaposztat, uborkat, stb.
Magas polifenol és flavonoid tartalmuk miatt hasonld hatdst gyakorolnak a citrusfélék,

zsalyafélék, az oregano, a kakukkfii, a fahéj, stb (Kiraly, 2012).
Ezen régi tapasztalatokat tdmasztjak ala a kovetkezd példak korabeli receptekbdl:

* Vizes uborka téli eltevése, ahol szdldlevelet, kaprot, meggylevelet és szdlObajuszt

rétegeznek az uborka alé és f6l1¢ (INTERNET4).

e Savanyusagok eltevése / Vizes uborka, ahol kaprot, hosszura vagott tormat, zold

egrest, éretlen sz016t javasolnak az uborka mellé (INTERNETS).
Somlési (2020) a kovetkezo fiiszereket javasolja a savanyitani valé ndvényekhez:

* Kaposztdhoz: boroka, kapor, tarkony, voros kaposzta, kdmény, sargarépa, alma, birs,

afonya, torma, sz616levél, babér-, cseresznye-, tolgyfa-, meggylevél.
* Kerekrépa: koriander, hagyma.
* Zoldbab: apré hagyma.

* Uborka: koriander, kapor, mustar, babér, cseresznye-, tolgyfalevél, komény, torma,

tarkony, anizs, édeskdmény, fokhagyma, szegfiiszeg.
e Krumpli: torma, kukorica, birs, cékla.
* Vadalma: fekete ribizli levele, meggy- és cseresznyelevél.
Szokatlan, formabonto tarsitdsokat savanyitdsi recepteket is ajanl Kiraly (2021):
* Bananos savanyu kaposzta.

* Petrezselymes-mentés karalabé.



* Fermentalt komlosparga.
* Citromos-gyombéres-uijhagymas savanyu szarzeller.
* Fahéjas siit6tok.

2.2.1. Egy elfelejtett fiiszer: a vasfii

Ma is ismert és népszerii fliszereink mellett méltatlanul elfeledett novények is a
savanyitas szerves részét képezték. Kutatasaim sordn sokszor talalkoztam a vasfii emlitésével,
melyet a konyhdban mint sopotldo (INTERNET6) és savanyusagok romlasat megakadalyozé
fiiszert (INTERNET7) hasznéltak. Bar jelen dolgozatban kiprobalni nem lesz alkalmam,
mégis felkeltette érdeklédésemet szamtalan gydgyhatasa, a hozza fliz6dé népi hagyomanyok

¢s alkalmazasanak szdmtalan mddja miatt.

Verbena officinalis L. - kozonséges vasfil, orvosi vasfll, vérfii, keseriifii, vasvirag,
uborkafli, lakatfii, zarnyitofii, trfli, jajlapi (Berde, 1940). Eredetileg a Foldkozi-tenger

mellékén 6shonos de napjainkban mar vilagszerte meghonosodott.

Egy-, két- vagy tobbéves a vasfufélékhez (Verbenaceae) tartozo kistermetti (30-60 cm)
lagyszarti ndvény. Viragzo hajtasait juliustol szeptemberig gytijtik (Csupor és Szendrei, 2012).
Arnyékos, szell6s helyen, vékony rétegben kiteritve szaritjak. Hatoanyagait tekintve verbalint,
hasztatozidot, cseranyagokat ¢és flavonoidokat tartalmaz, aromds vegyiiletei a

kavésavszarmazékok, ugymint verbaszkozid és az eukovozid (Csupor €s Szendrei, 2012).

A népi gyogyaszatban a szdj, garatnyalkahartya és 1égzérendszer megbetegedései (pl.
kohoges, asztma), gyomorpanaszok, étvagytalansag, kiilsdleg pedig nehezen gydgyulo sebek,
égések, talyogok kezelésére alkalmaztak (Csupor, Szendrei 2012). A népi hagyomanyban,
mint a mesés forrasztofli szerepel, mely a szétdarabolt holttest minden porcikajat
egyberagasztja, némely kéz téle minden zarat fel tud térni, minden bilincset meg tud oldani.

Még a boszorkanyperek anyagaiban is taldlkozhatunk a ndvény nevével (Berde, 1940).

Napjaink terdpiaiban a cserzéanyagoknak azt a tulajdonsagat akndzzak ki, hogy a
fehérjékkel kovalens kotést létrehozva, kicsapjak azokat. Igy védoréteget alkotnak a
nyalkahartya és a bor felszinén. Csokkenti a bél érzékenységét és a szekréciot, ezaltal gatolva

a toxinok felszivodasat és mérsékelve a bor vagy a nyalkahartya gyulladéasat. A cserzéanyagok



antibakterialisak, illetve megis kotik a toxinok egy részét, ezért fert6zés eredetli hasmenés

esetén is ajanljak (Csupor, Szendrei 2012).

Gombos Janos tobb uborka savanyitasi receptet feljegyzett megfigyelésekre alapozva,
majd kozre adta a Kert 1913. évi kiadas 7. szdmadaban, Zoldségkonzervalds (Az uborka
eltevése.) cimmel. Egy a fliszerezésre vonatkozo6 részletben ezt irja a szerzo: ,,...szarazra toriilt
tivegedények fenekére kevés babérlevél, vasfii és borsfl tétetik, melyre hézagosan az uborkak
helyeztetnek (kozben szemes borsot szérva rd), mindaddig, a mig az edények nyakig
megteltek. Az iivegedények legfelsd részébe ismét babérlevél, vasfii és borsfii jon...”.
Altalanossagban javasolta savanyitishoz a kaprot, babért, vasfiivet és borsfiivet, mert zamatuk

mellett, elédeink, mint a romlési folyamatok megakadalyozoéit ismerték.

2.3. A fermentalt savanyusag keészitésnek technologiaja Kiraly
(2021) szerint

A modszer kivalasztasakor az a fermentélasi eljaras keriilt elétérbe, mely:

* aleginkabb a fogyasztd egészségére valik,

* alegegyszerlibb, altalanos konyhai eszkoztokkel is konnyen megvalosithato,
* szezondlis zoldséget/gyiimdlesot dolgoz fel,

* viszonylag rovid érési idovel elkésziil.

Az Osszes feltétel mérlegelése utan a tejsavas vagy laktofermentalt erjesztésen beliil a sos

felontélével torténd savanyitast valasztottam, befbttes iivegben.
2.3.1. Felontolé készitése

Méréedénybe vagy nagyobb ldbasba annyi klérmentes vizet teszek, amennyi a
recepthez sziikséges. Klormentes, lagy vizet legegyszeriibben forralds utani visszahiitéssel

kapunk. De hasznalhatok asvanyvizet, forrasvizet is.

Az adalékmentes s6 adagoldsdhoz pékszazalékkal dolgozom, azaz a 100%-ot a viz tomege
adja. 1 liter viz tomege 1 kg. A sooldat toménysége befolyasolja a savanyusag mértekét, az
erjedés sebességét, az eltarthatdsagot is. A legtobb zoldségféléhez elegendd a 2%-os sodoldat.
Ettdl eltérni akkor érdemes, ha kifejezetten lassitani szeretném az erjedést. A sot a vizben

alaposan elkeverem. 2%-os sooldat: 1 liter viz + 20 gramm so



2.3.2. Zoldségek elokészitése

Mosom, ha sziikséges meghamozom a zo6ldségeket, illetve, eltavolitom a sérilt
részeket. TetszOleges méretli hasabokra vagom, gyalulom vagy karikakra, szeletekre szelem.

Nem érdemes tul apritani, mert a savanyusag id6 el6tt megpuhulhat.
2.3.3. Erjeszto edény laza megtoltése

A flszereket szorhatom az iliveg aljara, vagy rétegezve a zoldségekkel, illetve a
zoldségek tetejére. A legkonnyebb izesitdk felusznak majd a tetejére. Annyi zoldséget teszek
lazén az edénybe, hogy a leszoritoval egyiitt ne érjen feljebb az liveg nyakanal, vallanal. Nagy

hasznunkra lehet toltéskor egy lekvartolesér.
2.3.4. Leszoritas

Ha biztos vagyok abban, hogy az edény légmentesen zarodik, ezt a 1épés elhagyhatom.
Mas esetben zoldségbdl vagott koronggal, szeletekkel vagy fabol késziilt leszoritéval
nyomom le a zoldségeket az {iveg valla ala. Léteznek mar iiveg vagy keramia nehezékek is,

amit egyszertien a zoldség tetejére teszek.
2.3.5. Felontés

Az el6re elkészitett séoldatot a zoldségekre 6ntom ugy, hogy a beféttesiiveg pereme
alatt 720 ml-es iiveg esetében 1-1,5 cm-nél, 4 literes iiveg esetében 5 cm-nél t6bb hely ne
maradjon. Minél kisebb légrést hagyok, annal hamarabb telitédik szén-dioxiddal, ami a
késdbbiekben védégaz szerepet lat el. Kiiitogetem &vatosan a zoldségek kozé rekedt

légbuborékokat.
2.3.6. Lezaras

Légmentesen lezarom az edényt és talcara helyezem, hogy az esetlegesen szivargo
levet felfogja. BefGttesiiveg esetében légmentes lezarast csak uj lapkaval tudok elérni.
Amennyiben a lapkat mar hasznaltam korabban, celofant teszek ala, a jobb zaras érdekében.
Az érés ideje alatt a savanyusagot konyhapulton, szobahdmérsékleten tarolom. Amint lezajlott
az érés, kiviszem a kamraba. Savanyitds teljes menetének rajzos abrazoldsa az 1. dbran

lathato.
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SAVANYITAS FELONTOLEVEL

= ¥ —
1.Zsldseqek .[.eld.a,rabola'.sa
2. Felontole keszitese
(literenként 20q so) ‘
3. Fliszerek divegbe heljczesc
4. Zc‘ildségek elhclyez.ese
(La.zfm)

5. Leszoritas (elhagyhatd)
6. Teljes [.c[{c'ipcés (max.5 em dires hcl)r)
7.Léqmentes lezards

8. Talcan erleles

9. Kamra,]ool,c

1. abra: Savanyitas felontélével (Forras: Kiraly 2021)
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3. Sajat vizsgalatok

3.1. A sajat fermentalt savanyusag elkészitésnek technologiaja

Osszel betakaritott zoldségeink téli tarolasa nem konnyt feladat. Altalaban a vermelés,
zsakolas, padlason szétterités mellett az eltevés, azon beliil a savanyitds nyujt még nagyszeri
lehetéséget. fgy van ez az &szi vetésii répa- és retekfélékkel is. Hamar veszitenek
nedvességtartalmukbol, ezért a nagy fagyok megérkezésig a foldben is hagyhatok. Sajat

vizsgalatom alapjanak egyik kedvenc retekfélémet, a jégcsapretket valasztottam.

A so6s felontélével torténd savanyitds gyorsan elkésziil, egészséges, izletes és a retek
livegszer(l attetszOssége miatt, igen latvanyos. Mindemellett nincs benne a koztudatban, mint

savanyithat6 zoldség. Kevés eszkozzel, sajat konyhdban feldolgozhato.

Sziikséges eszkozok (2. szamu abra) egy nagyobb darab retek feldolgozasdhoz: 5 db 220 ml-

es befottesiiveg, 5 db 0j lapka, vagddeszka, kés, reszeld, mérdedény, evékanal, talca.

2. abra: A jégcsapretek sos felontélével valo savanyitasanak eszkozei

(Sajat forras)

Kifejezetten gyors erjedése miatt, a hagyomanyos izesité szerepe mellett un. erjedés lassito

hatéssal is biro fiiszereket alkalmaztam. Ugy, mint a fokhagymat, koriandert, rozmaringszalat.

Csaladunkban kedvelt és egész évben termesztett zoldségek egyike, az ijhagyma keriilt még
livegbe, clvalasztva a fliszerek és a retek rétegét. Harmonikus izvildgot, zold szinével iide

szinfoltot visz az iivegbe.
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3.1.1. Felontolé készitése

1/2 liter lagy viz és 10 g erdélyi so6 elkeverésével 2%-os felontdlevet készitettem.

3.1.2. Zoldségek elokészitése

1 nagy darab jégcsapretket lereszeltem, ijhagymat apritottam (3. abra).

=S|

3. &bra: Zoldségek elokészitése, apritasa (Sajat forras)

3.1.3. Erjeszt6 edény laza megtoltése
A flszerek és zoldségek rétegzését tigy oldottam meg, hogy a legaprobb darabokat —
jelen esetben a koriandert - az iliveg aljara szortam (4. dbra). Radobtam a rozmaringot,

fokhagymat, majd a fiiszerezést az apritott ujhagymaval valasztottam el a hofehér retektdl. igy

tarolas soran is kisebb eséllyel keveredik a fiiszer és a zoldseég.

4. abra: Flszerréteg és ijhagyma az liveg aljan (Sajat forras)
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3.1.4. Leszoritas

Mivel jol zar6 1j lapkakat haszndltam a 1égmentes zarashoz, kiilon leszoritds nem volt

sziikséges.
3.1.5. Felontés

A felont6levet a zoldségre toltottem, egészen az iiveg nyakaig/vallaig. A tetejétél 1-1,5

cm helyet hagytam, légrésnek.
3.1.6. Lezaras

A lapkékat légmentesen az iivegre szoritottam (5. dbra). Az iivegeket talcéara tettem és
konyha hdémérsékleten hagytam érni. A f0 erjedési szakaszban (eltérd intenzitdssal) a
folyadékban buborékok jelentek meg. Ez 1d6 alatt a tadlcara kis mennyiségli folyadék
szivargott. A heves erjedés utani utééréskor a felontdlé letisztult. Ezutan a kamrédba vittem a

kész savanyusagot.

5. abra: Uvegek 1égmentes zarasa 0j lapkakkal (Sajat forras)
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3.2. A kérdoives felmérés folyamata

3.2.1. Célkitiizés és hipotézis

Tényleges ismeretterjesztés érdekében felmérést végeztem az altalanos izlés és a
savanyusagokkal szembeni elvardsok vonatkozéasaban. A kérdoiv célja, annak felmérése, hogy
milyen széles korben gyakorlat a természetes hazi savanyitds, szemben a savanyito- és
tartositoszeres eljarasokkal? Tovabba a fogyasztok milyen elvarasokat fogalmaznak meg a
savanyusagokkal szemben? Fel szeretném mérni igényiiket, izlésiiket, nyitottsagukat,

batorsagukat.

Feltételezésem szerint az érdeklddés a természetes savanyitas irant egyre nagyobb,
mivel egy 1 keletli divathullam figyelheté meg az egészséges taplalkozas irant érdeklodok
korében. Mindemellett gyakorlat hidnyaban sokan batortalanok, hogy személyes segitség
hianyaban bele vagjanak a fermentéalasba. Ebben a tekinteteben kimaradt a generaciok kozotti
tudas atadasa, mivel mar nagyanyaink sem gyakoroltak széles korben. {zlés tekintetében arra
szamitok, hogy a hagyomanyos fiiszerezés mellett hangsulyt kap a kisérletezés iranti
nyitottsag 1s. Kornyezetiik irant érzékeny valaszadok fontosnak fogjdk tartani az

ujrahasznositas €s a vegyszermentes alapanyag meglétét.

3.2.2. A kutatas koriilményei

A kérdoivet Felmérés a fermentalt savanylisagok fogyasztasi gyakorlatardl cimmel (6.
abra) 2023 aprilisdban, online formaban szerkesztettem meg. Olyan online csoportokat
kerestem fel, melynek magam is régota tagja vagyok. Gyogyndvények irant érdeklddok, helyi
édesanyak csoportja és mesemondé terapeutak kaptak meg a linket. Ok belatasuk szerint

oszthattdk meg ismerdseikkel. Kérddiv elérési linkje: INTERNETS.

”r

3.2.3. A kérdoiv szerkesztése és kiértékelésének modszere

Az adatgyljtést soran annak érdekében, hogy a kérdéssort ne tekintsék marketing
fogasnak, e-mail cimet, a kitoltok kordra, nemére vonatkozo adatokat nem kértem. A
valaszokat, egy kivétellel, szazalékos formaban tettem kiértékelhetové. Egy kérdés esetében,
melyben a fiiszerezési szokasokrdl érdekldédtem, sajat felsorolast kértem és ezt tablazat

forméjaban kivantam Osszesiteni.
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Felmérés a fermentalt
fogyasztasi gyakorlatarol

savanyuasagok

Ismeretterjesztd jellegii szakdolgozatom részét
képezi ez a kérddiv, melyben arra keresem a
valaszt, hogyan szoktathatjuk vissza az
embereket a természetes erjesztéssel készitett
savanyusagok fogyasztasara? Jelen kérd6iv
kérdései azt mérik fel, hogy milyen széles
korben  gyakorlat a természetes hazi
savanyitds, szemben a savanyitdo- és
tartositoszeres eljarasokkal? A mar gyakorlott
fogyasztok mit tartanak fontosnak? Mit
szeretnek és mire lenne igényiik? K6szondm a
kozremiikodését! Amennyiben érdeklik az
eredmények vagy kérdése lenne, szivesen
allok  rendelkezésére!  Pintérné¢  Gulyas
Krisztina kriszta@ilo.hu MATE Gyogy- €s
fiszernovény Szak, Keszthely

1. Fogyaszt savanyusagokat?

¢ Nem.

e Havonta.
¢ Hetente.
* Naponta.

2. Melyiket fogyasztja szivesen?

* Bolti savanyuségot.

* Hazit savanyusagot.

* Mindkettot.
3. Van fenntartdsa a hazi készitésa
savanyusagokkal kapcsolatban?

* Van.
» Nincs.
* Amennyiben van, mi az oka?

4. Mely tulajdonsagokat tart fontosnak egy
savanyusag esetében? A savanyusag legyen:

* Ropogos.

* Puha.

* Hatarozottan savanyu..

* Enyhén savanyu (lagy).

+ [zvilagaban,
hagyomanyos.

fliszerezésében

* Szokatlan, 0j izvilagu.

* Megjelenésében
hagyomanyos jellegii.

» Kreativ, szines, szokatlan kiillemi.

» Ujrahasznosithaté csomagolasu.

» Tartdsitoszer és adalékanyag mentes.

* A felhasznalt zoldség lehetdleg
vegyszermentes legyen.

megszokott,

5. Szivesen fogyaszt természetes erjesztéssel
(fermentalassal) késziilt savanytsagokat? Pl.:
kovaszos uborkat, hordés kaposztat, kimchit,
stb?

* Igen.
* Nem.
* Nem kostoltam még.

6. Készitett mar természetes erjesztéssel
(fermentalassal) savanyusagot? PL: kovaszos
uborkat, hordos kaposztat, kimchit, egyebet?

* Igen.

* Nem.

7. Amennyiben kedveli vagy készitett,

melyiket ¢és milyen fliszereket (fiszer

kombinaciokat) kedvel?

Szoveges valasz

8. Fermentalt savanyUsagok készitésével

kapcsolatban  szivesen olvasna egyszeri
tippeket?

* Igen.

* Nem.
9. Fermentalt  savanytsagok sokféle

felhasznalasarol szivesen olvasna tippeket?

* Igen.

* Nem.
10. Részt venne-e  savanyusagkészitd
eléadason, workshopon?

¢ Igen.

* Nem.

6. abra: Felmérés a fermentalt savanytsagok fogyasztasi gyakorlatarol (sajat forras)
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4. Eredmények
4.1. A sajat fermentalt savanyusag készitése soran szerzett

tapasztalatok

A legmeghatarozobb élményt a tevékenységre forditott id6 rovidsége jelentette. Az
tivegek eldkészitésétdl, a lapka raszoritasdig kevesebb, mint egy Ora sziikségeltetett.
Természetesen tobb Osszetevd, nagyobb mennyiség, nehezebben feldolgozhato zoldség esetén
a raforditott id6 névekedhet. Abban az esetben azonban, ha hiitében maradt ,,z6ldségmentést”

hajtunk végre, valoban gyors és tokéletes megoldés a fermentalas.

Téli eltevés esetén a nagyobb munka megterhelébb de kifizetddé ha azt tekintjiik,
hogy a mélyhiitdk kapacitisa véges ¢€s a zamatos zoldségek egész télen 4t magas

energiakoltség raforditas nélkiil allnak rendelkezésiinkre.

Az erjedés ideje alatt a konyhapulton torténd tarolas helyigényes, amit ugy tudtam
csokkenteni, hogy tobb egyforma nagysagu miianyag (a fém berozsdasodott!) talcat vettem ¢€s
azokat megrakva livegekkel, egymasra raktam. Ha nem minden iiveg egyforma nagysagu,

akkor legalabb a sarkokba egyformakat tettem, hogy a talca vizszintben maradjon.

Az erjedés soran el6fordult folyadék szivargas, amit a talca felfogott és az erjedés
tovabbi szakaszdban, annak csendesedésekor a jelenség nagyrészt megsziint. Szag nem
szivargott. Egy liveg tulnyomas miatt felrobbant. Okat nem tudtam kideriteni de a konyhaban

kart nem okozott és konnyen takarithato volt.

Harom hét elteltével az erjedés intenzitdsa csokkent és a felontdlé lassan letisztult.
Ekkor vittem kamraba az iivegeket. Még a ott is el6fordult, hogy valamelyik tiveg minimalis

mennyiséget folyatott de romlés a tarolas soran nem kovetkezett be.

Az 1d6 elére haladtaval a zold OsszetevOk vesztettek sziniik élénkségébdl, kissé
barnassa valtak ¢és csokkent a térfogatuk. Arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy egy livegben a

levél jellegli zold novények ardnya ne legyen egyharmadnal nagyobb mennyiség.
A retek szép fehér, szinte attetszo, kellemesen ropogds és joizli maradt.

Mindezeket figyelembe véve elégedett vagyok a végeredménnyel. Megfelelt eredeti

céljaimnak és sajat izlés szerinti fliszerezéssel szivbdl ajanlom kiprobalasra!
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4.2. A kérdoives felmérés eredménye

A meghirdetett csoportok tagjai 90%-ban csalddos édesanydk, nagymamak voltak.
Kovetkeztetésem tehat, hogy a valaszolok tobb, mint 90 %-a holgy és korukat tekintve 30-60
év kozottiek. Az érdeklddés mértékét mutatja, hogy 3 nap alatt 80 kitoltott kérddivet kaptam.

Kotelezo valaszadast egyetlen kérdésre sem jeloltem meg.

1. Fogyaszt savanyusagokat?

80 valaszadobol 70% hetente, 18 azaz 8%-a naponta, 7,5%-a havonta fogyaszt
savanyusagot. Savanyusagot nem fogyasztok aranya 5% alatti (7. abra). A fogyasztds mértékét
egyéni izlés, gyomorsavtermelés, szervezetiink allapota befolyasolja. Ismeretterjesztés révén

inkabb a fogyasztas mindségére, mintsem mennyiségére tudunk hatdssal lenni.

|_D Masolas
Fogyaszt savanyusagokat?
80 valasz
® Nem
@ Havonta
Hetente.
@ Naponta

7. abra Fogyaszt savanyusagokat? - kérdésre adott valaszok aranya

(sajat forras)
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2. Melyiket fogyasztja szivesen?

Erre a kérdésre 77 fogyaszto valaszolt. A rendszeres fogyasztok tobb mint fele, 54,5%-
a a hazi savanytsagot részesiti elényben de 42,9%-a mindkett6t kedveli. Osszesen 2 személy
fogyaszt kizardlag bolti savanytisagot 3-an pedig nem valaszoltak (8. dbra). Amennyiben a
hazi savanyusagot fogyasztok és mindkettdt kedvelGket 6sszevonjuk, latszik, hogy a bizalom

a hazi savanytsagok irant 90% feletti aranyt mutat.

|D Masolas

Melyiket fogyasztja szivesen?

77 vélasz

@ Bolti savanytséagot
@ Hazit savanyusdgot.
Mindkettét

8. abra: Melyiket fogyasztja szivesen? - kérdésre adott valaszok ardnya (sajat forras)

3. Van fenntartdsa a hazi készitésu savanyusagokkal kapcsolatban?

Kifejezetten a bizalom mértékének mélyebb megismerése céljabol kérdeztem réa a hazi
készitésii savanyusdgok irdnti fenntartdsra (9. abra). Erre a kérdésre egy fével tobben
valaszoltak és valdsziniisithetd, hogy az 6 véleményével mutat 12,8%-ot a bizalmatlanok

aranya. Szemben a 87,2% hazi savanytsag irant bizalmat érzokkel.

1D Mmasolas

Van fenntartdsa a hazi
készitésu savanyusagokkal
kapcsolatban?

78 valasz

@ Van
@ Nincs.

9. dbra: Van fenntartdsa a hazi készitésti savanytisagokkal kapcsolatban?

kérdésre adott valaszok aranya (sajat forras)

19



4. Mely tulajdonsagokat tart fontosnak egy savanyusag esetében?

A savanyusdg tulajdonsédgait illetden hdrom tételt tartottak kiugroan fontosnak: a
ropogdsag mellett (75%) a tartositoszer €s adalékanyag mentességet (74%), illetve hogy a
felhasznalt zoldség lehetdleg vegyszermentes legyen (71%) (10. abra). Lathato még, hogy
zomében a hagyomanyos izvilagot részesitik eldnyben és inkabb a lagyabb savanyusagot
kedvelik. A szokatlan izvilag, kreativ megjelenés de még az ujrahasznosithaté csomagolés is

jelentdsen kisebb érdeklddést valtott ki.

LD Masolas
Mely tulajdonsdgokat tart

fontosnak egy savanyusag
esetében? A savanyusag
legyen:

78 valasz

Ropogos. 59 (75,6%)
Puha.

Hatarozottan s...

6(7,7%)
10 (12,8%)

Enyhén savanyu...
izvilagéban, fls...

36 (46,2%)

—48 (61,5%)
Szokatlan, j izv... 18 (23,1%)

24 (30,8%)
14 (17,9%)
31(39,7%)

Megjelenésében...
Kreativ, szines,...
Ujrahasznosith...
Tartositoszer é... 58 (74,4%)

55 (70,5%)

0 50 100

A felhasznalt z6...

10. abra: Van fenntartasa a hazi készitésli savanytusagokkal kapcsolatban?

- kérdésre adott valaszok aranya (sajat forras)
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5. Szivesen fogyaszt természetes erjesztéssel (fermentalassal) késziilt savanyusagokat? Pl.:

kovaszos uborkat, hordds kaposztat, kimchit, stb?

A vialaszadok mindegyike felelt erre a kérdése és elsoprd aranyban szivesen
fogyasztanak fermentalt savanytsagot (88, 8%). Minddssze 5% nem kostolta még és
ugyanannyi nem fogyasztja azt szivesen (11. abra).

|D Masolas
Szivesen fogyaszt természetes
erjesztéssel (fermentdldssal)
késziilt savanyusagokat? Pl.:
kovaszos uborkat, hordés
kaposztat, kimchit, stb?

80 valasz

@ Igen
@ Nem.

Nem késtoltam
még.

11. &bra: Szivesen fogyaszt természetes erjesztéssel (fermentalassal) késziilt savanytisagokat?
- kérdésre adott valaszok aranya (sajat forras)

6. Készitett mar természetes erjesztéssel (fermentaldssal) savanyusagot? Pl.: kovaszos

uborkat, hordos kaposztat, kimchit, egyebet?

A megkérdezettek mindegyike vélaszolt és a magas fogyasztasi aranynal kevesebben
fermentaltak mar savanyusagot (12. dbra). A valaszadok 63,7%-a, ami kifejezetten magasnak

mondhat6 ardny. A nemre és korosztalyra tekintettel hitelesnek tlinik és nagyon 6romteli.

|_|:| Masolas
Készitett mar természetes
erjesztéssel (fermentalassal)
savanyUsagot? Pl.: kovaszos
uborkat, hordds kdposztat,
kimchit, egyebet?

80 valasz

® igen
@ Nem.

12. dbra: Készitett mar természetes erjesztéssel (fermentalassal) savanytsagot?

- kérdésre adott valaszok aranya (sajat forras)
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7. Amennyiben kedveli vagy készitett, melyiket és milyen fiiszereket (fliszer kombindciokat)

kedvel?

51 6 sorolta fel kedvelt fiiszereit, melynek elsé helyein a hagyomanyosan hasznalt
izesitdk foglalnak helyet. Legtobben borsot, kaprot, fokhagymat, mustarmagot, babérlevelet,
koriandert és tormat hasznalnak (2. tablazat). Ezen adatok visszaigazoljak, hogy valoban
sokan készitenek savanyusagot ¢€s a negyedik kérdésben vizsgalt tulajdonsagok kozt elokeld
helyen szereplé hagyomanyos izvildag domindl. Megjelentek azonban 1) irdnyvonalak is a

curry, flistolt paprika, halszosz vagy szojaszosz hasznalataval.

2. Téblazat: Amennyiben kedveli vagy készitett, melyiket és milyen fliszereket (fliszer

kombinaciokat) kedvel? - kérdésre adott valaszok 6sszefoglalasa (sajat forras)

Alkalmazott fliszerek gyakorisaga
csokkeno sorrendben

Fiiszer neve Valaszadok szama
bors 26
kapor 24
fokhagyma 19
mustarmag 14

[a—
AN

babérlevél
koriander 1
torma

koménymag

chili/habanero

gyOombér

hagyma

borsikafii

bordkabogyo

tarkony

bazsalikom

curry

fiiszerpaprika

fiistolt paprika

halsz6sz

kakukkfii

rozmaring

e e e e e e \° B 'O I U B SOV, B e) W e o BN e T

sz06jasz6sz
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8. Fermentalt savanyusagok készitésével kapcsolatban szivesen olvasna egyszeri tippeket?

A fermentalasi gyakorlattal rendelkezék koziil is sokan, a vélaszadok 86,3% -a
olvasna tovabbi tippeket, ami arra enged kovetkeztetni, hogy sejtik vagy tudatdban vannak a
savanyitasban rejlo lehetdségek széles spektrumaval (13. abra). Hajlanddsagot és érdeklddést

mutatnak az onfejlesztésre, tanulasra.

[_D Masolas
Fermentalt savanyuséagok
sokféle felhasznalasarol
szivesen olvasna tippeket?

80 valasz

@ Igen.

I @ Nem

13. abra: Fermentalt savanyusagok készitésével kapcsolatban szivesen olvasna egyszerii
tippeket? - kérdésre adott valaszok aranya (sajat forras)

9. Fermentalt savanyusagok sokféle felhasznalasardl szivesen olvasna tippeket?

Jelentésen 6sztonzOleg hat a készitési kedvre a savanytsagok tudatos €s széles kor
felhasznaldsa. Kozvetlen fogyasztisa mellett, f6zés sordn vald alkalmazasuk sokkal tobb
lehetdséget kinal, mint ahogyan az altalanos gyakorlatban megjelenik. 80 vélaszado 85%

olvasna szivesen tippeket a témaban (14. dbra).

10 masolas
Fermentalt savanylsagok
készitésével kapcsolatban
szivesen olvasna egyszer(i
tippeket?

80 vélasz

@ igen
@ Nem

14. abra: Fermentalt savanyusagok sokféle felhasznalasarol szivesen olvasna tippeket?

- kérdésre adott valaszok ardnya (sajat forras)
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10. Részt venne-e savanyusagkészitd eldadason, workshopon?

A megkérdezettek nyitottsdgat tdmasztja ald az eléadasokon, workshop-okon valo
nagyaranyu részvételi hajlanddsag is. Mig a valaszadok 85%-a olvasna tippeket, addig

személyes oktatason 62,5% venne részt (15. ébra).

|[_] Masolas

Részt venne-e
savanyusagkészité eléadason,
workshopon?

80 vélasz

@ Igen.
@ Nem.

15. abra: Részt venne-e savanyusagkészitd eldadason, workshopon? - kérdésre adott valaszok

aranya (sajat forras)

Osszegezve a kérddives felmérés eredményeit elmondhatd, hogy a hipotézisként
megfogalmazott fokozott érdeklédés a fermentdlas irdnt igazolddott. Batorsag,
gyakorlatiassag tekintetében, a megkérdezettek pozitivabb képet mutattak, mint azt
feltételeztem. Tippeket, tandcsokat mégis szivesen olvasnanak. S6t, a nagy aranyu
workshopon val6 részvételi hajlandosag arra utal, hogy bdven lenne az ismeretterjesztés e
teriiletén tennivald. Osszevetve a régen alkalmazott fiiszerek és tartositd hatistu ndvények
hasznalatdt a valaszadok altal felsoroltakkal elmondhat6d, hogy a mai gyakorlat bizonyos
tekintetben sziitkebb korti. Tobbek kozott elmaradt a savanyUsagokbol a szdldbajusz,
szOl6levél, meggyfalévél, tolgyfalevél, szegfliszeg és a vasfii is. Régi receptek tovabbi
gyljtése fontos kutatd munka témadja lehetne. Mas tekintetben, a tobbség altal megszokott
izvildg kedveltsége mellett, a rendelkezésiinkre all6 0j alapanyagok, trendek megjelenésével
Uj iranyok keresésére is sziikség van. A valaszadok kornyezettudatossiga kevésbé a
csomagolasra, tarolds modjara, vagy az Ujrahasznositds fontossagara, mint inkdbb a

szervezetbe bevitt élelmiszer mindségére terjedt ki.
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6. Osszefoglalas

Napjainkban fokozott érdeklddés tapasztalhatd a fermentalt élelmiszerek fogyasztasa
irant, melyet bizonyitottan széles korben készitettek mar az 0&si, természeti népek is,
vilagszerte. Kivanatos e folyamat, hiszen kutatasok sora jelzi, hogy a mai ember bélflordjanak
allapota elszomoritd képet mutat. Tobias Rees ¢és Nils Gilman amerikai kutatok a jelenlegi
helyzetet egyenesen a csendes mikorbiomkrizis iddszakanak nevezik. A kutatasi eredmények
lassan éplilnek be a hazai tudomanyos ¢€let és a gyogyitas folyamataba. Még lassabban alakul

ki, all vissza a jo gyakorlat a taplalkozast illetéen a hétkdznapi emberek €letében.

Dolgozatom célja a bélflora helyreallitasdnak egyik fontos eszkdzeként a fermentélés
népszeriisitése volt. Megmutatni, hogy a hétkdznapi rutinba milyen egyszeriien beépithetd e
nagyszeri ételek elkészitése. A régi tudas felelevenitése érdekében irodalmi attekintést
végeztem, melyben tobb, kordbban az erjesztés soran alkalmazott, de feltételezhetéen, mara
mar elfeledett novényi dsszetevore talaltam. Az utdbbi években kiadott és hidnyp6tlé munka,
Kiraly Agnes: Egyszeriien fermentalj cimii konyvének Gtmutatasa alapjan magam is sajat
terméket allitottam eld, 1€épésrdl 1épésre bemutatva a tejsavas erjesztés folyamatat. Sos
felontdlével, fliszerekkel jégcesapretket és ijhagymat savanyitottam. Annak vizsgalatara, hogy
mi jellemzi a mai savanyusag fogyasztasi és készitési szokdsokat, kérddivet szerkesztettem.

Tudni szerettem volna, hogy mekkora a fermentélas iranti érdeklddés.

Sikeriilt olyan terméket eldallitani, ami a fogyasztd egészségére valik, elkészitése
egyszeru konyhai eszkoztokkel gyorsan megvalosithatod és megfelel a szezonalitas elvének. A

termék izletes, és adalékanyag mentesen megtartja mindségét egész télen at.

A kutatds eredményeként a fermentalas iranti fokozott érdeklddés, tanulasi
hajlandésag bebizonyosodott. Fel tudtam mérni, hogy a megkérdezettek mely
fliszernovényeket alkalmazzék szivesen, majd 0ssze tudtam hasonlitani a régi gyakorlattal.
igy igazolodott, hogy tobb dsszetevd valdban kiesett a koztudatbol. Nagy igény mutatkozott a

hagyomanyos izvilagra, a vegyszer- és adalékmentes €¢lelmiszer fogyasztasara.

Lelkesedésem a téma irant a dolgozat készitése soran csak fokozddott. Célom egyfeldl
a régi receptek kutatdsa ¢és kiprobalasa, masfeldl motival a megszerzett tudas azonnali

alkalmazasa, atadasa csaladom ¢€s kornyezetem egészségének megorzése érdekében.
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