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Jonowi Greenbergowi (1956-1993)

Moj towarzysz z ACT UP jako pierwszy przedstawit mi koncepcje
pokojowego wspotistnienia z bakteriami stanowiacego
przeciwienstwo wojny przeciwko drobnoustrojom.
Oddaje czes¢ jemu i wszystkim sceptykom, buntownikom
i obrazoburcom, ktérzy kwestionujq nasz obecny stan wiedzy
i zdanie autorytetow. Miejcie wiare w przysztosc.

Niech fermentacja trwa.
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Przedmowa

Fermentowanie zywno$ci w celu jej zakonserwowania oraz utatwienia
trawienia i podniesienia warto$ci odzywczych jest procesem réwnie starym, jak
sama ludzko$¢. Znajq je ludy catego $wiata - od tropikéw, gdzie bulwy manio-
ku wrzuca si¢ do dziur w ziemi, by staty si¢ migksze i stodsze, po rejony ark-
tyczne, gdzie jada sie ,,zepsute” ryby o konsystencji lodow. Wszedzie ceni sie
zywno$¢ fermentowang za jej wlasciwosci zdrowotne i bogaty smak.

Niestety, potrawy fermentowane niemal znikly z zachodniej diety. Ucier-
piaty na tym zaré6wno nasze zdrowie, jak i gospodarka. Zywnosé fermentowa-
na wspomaga trawienie i chroni nas przed chorobami. Poniewaz jej produk-
cja jest rodzajem rzemiosta, znikniecie potraw fermentowanych przyspieszyto
proces centralizacji i industrializacji Zzrédet naszego pozywienia, co spowodo-

‘. walo straty finansowe w niewielkich gospodarstwach i w lokalnej gospodarce.

Zwykle potrzebujemy troche czasu, by przyzwyczai¢ sie do smaku potraw
. fermentowanych. Mato kto wyobraza sobie jedzenie fermentowanego tofu, po
. ktorym pelzajg robaki, chociaz to smakotyk w niektérych czesciach Japonii. Po-
dobnie jest z musujacym piwem z sorgo, ktérego won przypomina zapach za-
warto$ci zolgdka, a mimo to w Afryce pija sie je litrami. Z kolei Afrykanczycy
z niechecig patrza na intensywnie cuchngce kawatki zepsutego mleka (zwane
u nas serem), ktore sg tak lubiane na Zachodzie. Dla o0s6b, ktore wychowywa-
ly sie na fermentowanych potrawach, sq one Zrédtem niepowtarzalnych do-
$wiadczen kulinarnych i wiele takich dan przypadnie do gustu mieszkancom
zachodniej cywilizacji bez potrzeby oswajania sie z ich smakiem.

Aby przygotowac to magnum opus przeznaczone dla ludzi pragnacych od-
nowienia wigzi z pozywieniem i z samym zyciem, Sandor Katz - w duchu wiel-
kich reformatoréw i artystow — poswiecil wiele czasu i wysitku. Fermentowa-
na zywno$¢ fascynuje nie tylko smakiem. Ogromna satysfakcje potrafi sprawic¢
samo jej przygotowywanie. Od pierwszych udanych porcji kombuczy po eks-
cytujacy smak domowej roboty kapusty kiszonej fermentacja stanowi wsp6t-
prace cztowieka z drobnoustrojami. Owo partnerstwo to hotd oddany wszyst-
kim procesom przyczyniajacym sie do utrzymania dobrego stanu zdrowia - od
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"-"produkcji enzyméw wytwarzanych przez niewidzialne bakterie po dary, jakimi
sg mleko i mieso naszych krow.

Opanowanie sztuki fermentacji lezy zasadniczo u podstaw ludzkiej kultury.
Bez zywych kultur bakterii nie byloby naszej kultury. Nacje, ktére wciaz spozy-
wajg fermentowane produkty;, takie jak Francuzi z ich winami i serami czy Ja-
ponczycy z marynatami i miso, uwaza sie za bogate kulturowo. Kultura zaczy-
na sie przeciez w gospodarstwie, nie w operze. Sprawia, ze ludzie przywiazujq
sie do swojej ziemi i zyjacych w ich kraju rzemieélnikéw. Wielu socjologbéw sg-
dzi, ze Ameryka to nar6d bez kultury. Jak mamy tworzy¢ kulture, skoro jemy
tylko produkty puszkowane, pasteryzowane i sztucznie utrwalane? Droga wio-
daca do kultury w naszym mizofobicznym i technologicznym spoteczenstwie
wymaga, o ironio, aby$my przede wszystkim odnowili kontakty z bakteriami
i grzybami oraz aby nasze pozywienie przygotowywali magicy, a nie maszyny.

Dzika fermentacja to nie tylko préba przypomnienia o tych cennych pro-
cesach, ale takze mapa wskazujaca lepszy $wiat. Swiat peten zdrowych ludzi
i sprawiedliwych gospodarek, $wiat, ktdry ceni sobie obrazoburczych wolno-
myslicieli, tak czgsto nazywanych odmiencami. To wlasnie oni najlepiej wlada-
ja tajemnicami alchemii, jaka jest przygotowywanie potraw fermentowanych.




\Wprowadzenie
do edycji poprawione;

Niniejsza edycja poprawiona Dzikiej fermentacji to ksiazka, kt6-
ra nie mogtaby powsta¢ pietnascie lat temu, gdy po raz pierwszy ja pisatem,
poniewaz praca nad nig odmienita moje zycie.

Gdy Dzika fermentacja pojawita sie na rynku w 2003 roku, od dziesieciu lat
bytem cztonkiem pewnej wspdlnoty, o ktorej kilkakrotnie wspominam w teks-
cie (obecnie juz do niej nie naleze, ale mieszkam nieopodal). Aktualna edycja
to owoc moich do$wiadczen ptynacych z funkcjonowania w tej grupie. W cia-
gu tych kilku lat po$wiecatem swoj czas ziemi i tamtejszym ludziom, a takze
zwierzetom i ro§linom. Stalem sie uczniem zgtebiajacym praktyczne umiejet-
no$ci prowadzenia gospodarstwa rolnego. Wynikiem tych dziatan stat sie mdj
zwigzek z fermentacjg.

Duzo czasu po$wiecatem takze ogrodnictwu. Zdobywatem wiedze o lesie,
w ktorym mieszkali$my, i o roslinach, ktére w nim znajdowatem. Dowiedzia-
tem sie, jak uprawiaé ziota, suszy¢ je i sporzadza¢ nalewki. Kupowatem zyw-
no$¢ dla cztonkéw wspolnoty i uczytem sie dla nich gotowaé. Obstugiwatem
pite taticuchowa, cigtem drewno i palitem nim w piecu. Puszkowatem i mary-
nowalem zywnos¢. Zdobytem umiejetnos¢ budowy domu i wykorzystatem ja
do wspoblnego z innymi wzniesienia naszej siedziby, stosujac do tego celu ma-
teriaty z odzysku lub zebrane na miejscu i wydajgc niespetna 10 000 dolaréw.
Doitem kozy, pilem surowe mleko, wytwarzatem jogurt i sery. Piektem chleb
na zakwasie. Uczestniczylem w przygotowaniu kiszonej kapusty i owocowego
wina. Moja obsesja na punkcie fermentacji zaczeta sie wtagnie w tym miejscu.

Przez jaki$ czas bylo to tylko moje prywatne hobby, cho¢ zawsze dzielitem
sie produktami z przyjaciétmi, towarzyszami ze wspolnoty, sgsiadami i rodzi-
na (w pewnym sensie zarazajac ich zamitowaniem do fermentacji). W 1998
roku po raz pierwszy zaproponowano mi, abym poprowadzit praktyczne szko-
lenie na temat kiszenia kapusty w pobliskim Sequatchie Valley Institute, od
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\\\ fem si¢ W tym okresie z problemami zdrowotnymi. Przeprowadzka z Nowego

POz voli mi wyzdrowied, ale wiele dolegliwo$ci typowych dla zakazenia wiru-
sem HIV sprawilo, ze szybko mi si¢ pogarszato. Po kryzysie, jaki nastapit w la-
tach 1999-2000, rozpoczatem kuracje lekami antyretrowirusowymi, po ktorej
moj stan zdrowia sie ustabilizowal — zaczatem wracaé¢ do siebie. Nastepnego
roku napisatem pierwsza wersje Dzikiej fermentacji. ,Ten projekt sprawil, ze
zaczatem postrzega¢ przyszios¢ jako czas rozwoju i nieskonczonych mozliwo-
$ci”, pisalem woéwczas. Rzeczywiscie tak byto! To, co przezytem od czasu wy-
dania pierwszej edycji tej oto ksigzki, przeszto moje najsmielsze oczekiwania.

Cos$, co miato swdj poczatek jako seria samodzielnie organizowanych spo-
tkan promocyjnych, w gruncie rzeczy nigdy sie nie skoniczyto, poniewaz ludzie
nieustannie interesuja sie mojg ksiazka, mam wiele okazji do jej promowa-
nia i czerpie z tego nieudawang przyjemno$c¢. Przeprowadzitem setki pokazow
i pogadanek w gospodarstwach, na rynkach, na wyzszych uczelniach i w szko-
tach gastronomicznych, w muzeach, bibliotekach, domach kultury, galeriach,
kawiarniach, restauracjach, browarach, winiarniach, w prywatnych domach,
kosciotach, podczas konferencji i festiwali w duzych miastach i w rejonach
wiejskich. Spotkania organizowane sg gléwnie na terenie USA, ale coraz cze-
$ciej pojawiam sie tez za granica. Stalem si¢ miedzynarodowym instruktorem
i wyktadowcg opowiadajacym o fermentacji w czasach, gdy powszechnie sie
uwaza, ze sztuka ta odzyskuje popularno$¢. Warto jednak pamieta¢, ze chleb,
ser, piwo, wino, czekolada, kawa, jogurt, salami, ocet, oliwki, kiszona kapusta
i kimchi nie sg niczym nowym.

W lutym 2015 roku podjatem sie wprowadzenia poprawek i uaktualnien
do pierwszego wydania Dzikiej fermentacji. Wspominam czas, w ktorym odwie-
dzitem cztery kontynenty i zorganizowatem prezentacje w Australii, Nowej Ze-
landii, Irlandii, Wielkiej Brytanii, Belgii, Szwecji, Kanadzie, Indiach, Meksyku,
Kostaryce i wielu amerykanskich stanach. Kocham podr6ze. Mam podczas nich
okazje zwiedzi¢ wiele ciekawych miejsc, uczy¢ sie od miejscowych, postrzegaé
fermentacje w kontekscie kulturowym, je$¢ egzotyczne potrawy i pi¢ oryginal-
ne napoje oraz spotyka¢ wspanialych i pelnych pasji ludzi. Mam szczeécie, ze
moge w tak niezwykly sposéb obserwowac¢ $wiat, poznawac jego mieszkancow
i dzieli¢ sie wiedzg z osobami gtodnymi (dostownie i w przeno$ni) nowych do-
$wiadczen kulinarnych. Odczuwam wielka satysfakcje z faktu, ze moje ksigz-
ki przyczyniaja sie do zmian i sg katalizatorem renesansu sztuki fermentacji.

Mimo wszystko mam jednak mieszane uczucia. Wprawdzie odwiedzanie
tylu miejsc i poznawanie tak wielu ludzi tgczy sie z nadzwyczajnymi przezy-
ciami, ale bycie w podr6zy sprawia, ze nie ma mnie w domu, w mojej kuchni,
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w ogrodzie i w lesie; nie moge wiec spedzaé czasu z cudowna rodzing i wspa-
niatymi przyjaciélmi. Moje zainteresowanie fermentacja wzieto sie z praktycz-
nych aspektow zycia, z tego, co daje nam ziemia. Kariera propagatora odrodze-
nia fermentacji i liczne wyjazdy sprawiaja, Ze nie moge robi¢ tego, co tak bardzo
kocham. Jak juz wspomniatem, ta ksiazka odmienita moje zycie.

Wiem, ze zycie to sztuka kompromisu, i dlatego niczego nie zaluje. Ponie-
waz mam okazje rozmawiac¢ o fermentacji z mieszkanicami licznych zakatkéw
$wiata i moge zdobywac wiedze o tylu nowych fermentowanych potrawach, mam
obecnie bez poréwnania wiecej do$wiadczenia w tej dziedzinie niz wczeéniej.
Dzi§ mam znacznie wieksza wiedze niz w 2001 roku, kiedy pisatem pierwszg
wersje Dzikiej fermentacji, wiec uznalem, ze nadszedt czas, aby zaktualizowac
i poprawi¢ wcze$niejsza edycje. Dzieki temu moi czytelnicy otrzymajg uzupet-
niony o nowa wiedze i pogtebiony obraz podstaw fermentacji (jezeli kto$ szu-
ka bardziej szczegétowych informacji dotyczacych poszczegélnych koncepcji
i procesow, znajdzie je w innej mojej publikacji — Sztuka fermentacji’).

Zostata tez zmieniona struktura ksigzki. Wiele przepiséw przeksztatcitem
lub skorygowatem. Niektore receptury (i dygresje), ktére obecnie wydaja mi sie
zbedne, postanowitem usunaé, aby zrobi¢ miejsce dla innych, moim zdaniem
istotniejszych. Mam nadzieje, ze w niniejszej ksigzce znajdziecie to, czego szu-
kacie, i o$mielicie sie na tyle, by samodzielnie eksperymentowac z fermentacja.

Witam w odrodzeniu!

*

Polskie wydanie zostato opublikowane w 2016 roku.
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Podziekowania

Czasami zastanawiam siq, czy moje zycie nie jest przypadkiem
pieknym urojeniem. Czy obsesja na punkcie fermentacji naprawde zaowoco-
wata bestsellerami i zaproszeniami na warsztaty organizowane na catym $wie-
cie? Czy to zainteresowanie — ktére moi znajomi na poczatku uwazali za co$
efemerycznego, niezrozumiatego czy nawet odrazajgcego - rzeczywiscie oka-
zato si¢ interesujace dla tak wielu ludzi? A moze w koncu si¢ obudze i odkry-
je, ze to wszystko bylo jednak zbyt piekne, aby mogto by¢ prawdziwe? Czuje,
ze mi sie poszczescito. Cheiatbym wyrazi¢ za to swoja wdziecznos¢ i powie-
dzie¢ wam, ze czasami zglebianie jakiego$ dziwnego hobby moze sie okazaé
najlepsza recepta na udane zycie. Mam nadzieje, Zze wam tez sie to przytrafi!

Poprawiona edycja Dzikiej fermentacji powstata dzieki pomocy wszystkich
wspaniatych ludzi, ktorych spotkatem na swojej drodze, pracujac jako oredow-
nik fermentacyjnego odrodzenia. Ucze sie juz prawie od ¢wier¢ wieku, a obec-
na wersja nie moglaby zaistnie¢ w 2001 roku, kiedy po raz pierwszy napisatem
ksiazke o tym tytule. Chciatbym podziekowa¢ tym, ktérzy czestowali mnie po-
trawami i napojami domowej roboty, dzielili sie ze mna opowiesciami, wiedza,
kontekstem, przepisami i metodami produkcji fermentowanej zywnosci, oraz
tym, ktdrzy zadawali pytania sktaniajgce mnie do dalszych badan. Nie zdo-
tatbym wyszczegolni¢ wszystkich, ktorzy wlozyli sw6j wktad w moja edukacje
na temat fermentacji, poniewaz uczylem sie od tysiecy najrézniejszych osoéb —
od pierwszych nauczycieli po ludzi, ktérych spotkatem podczas moich ostat-
nich podrézy. O niektérych z nich przeczytacie w niniejszej ksiazce, ale byto
ich znacznie wigcej. Dzigkuje wszelkim zyczliwym ludziom, ktérzy zawsze byli
gotowi poszerza¢ moje horyzonty.

Sktadam podziekowania osobom, ktére udostepnity mi swoje zdjecia oraz
ilustracje i wyrazity zgode na umieszczenie ich w niniejszej ksigzce. Dziekuje
Kate Berry, Barry’emu Blittowi, Bread and Puppet Press, Noahowi Churcho-
wi, Milosowi Kalabowi, Jessice Leo, Alison LePage, Catherine Opie, Eileen Ri-
chardson, Josephowi Shuldinerowi, a przede wszystkim Shane’owi Carpente-
rowi i Jacqueline Schlossman za wiele wspaniatych ilustracji.
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Jestem bardzo wdzieczny mojemu wspaniatemu wydawnictwu, Chelsea
Green. Zawsze miatem wrazenie, ze trafitem w dobre miejsce, odkad w 2001
roku zaryzykowali podpisanie ze mng kontraktu, nasza wspétpraca uktada sie
coraz lepiej. Popieram ich decyzje o przej$ciu na model partycypacji pracow-
niczej i sktadam podziekowania calej obecnej i bytej ekipie, a zwtaszcza Mar-
go Baldwin, Benowi Watsonowi, Shayowi Tottenowi i mojemu wydawcy Ma-
kennie Goodman. Dzickuje tez mojej agentce, Valerie Borchardt.

Jestem bardzo wdzieczny moim biologicznym rodzicom, ktérzy zaszczepi-
li we mnie mitos¢ do jedzenia i zawsze byli dla mnie Zrédtem spokoju, mito-
$ci i oddania. Nie mniejsze podziekowania sktadam rodzinie, ktérg sam sobie
wybratem. Jestem czes$cig barwnej spotecznosci homoseksualnej zamieszku-
jacej dwa wiejskie hrabstwa. Nasza grupe nazywamy baberhood, faeborhood
lub gayborhood. Ciesze sie, ze mieszkam na wsi o tak zywej kulturze gejow-
skiej, skupiajacej zaréwno moich starych bliskich przyjaciol, jak rowniez wiele
ciekawych nowych twarzy. Darze duzym szacunkiem zyjacych wéréd nas pro-
ducentéw zywnosci uprawiajacych rosliny i hodujacych zwierzeta oraz osoby
zaopatrujace nas w pozywienie (i czesto pozyskujace nadajgca sie do spozy-
cia zywno$¢, ktora trafita na $mietnik). Najbardziej wdzieczny jestem jednak
za mitos¢, opieke i wyrozumiato$é, ktéra sobie wzajemnie okazujemy, oraz za
to, ze cztonkowie tej spoteczno$ci zawsze sa gotowi wyrecza¢ innych w trud-
nych obowiazkach, opiekowac si¢ chorymi i wspiera¢ ludzi, ktérzy utracili bli-
skich lub zmagaja sie z innymi problemami. Tworzenie wspdlnoty polega na
nieustannym troszczeniu sie o siebie nawzajem lub przynajmniej na podejmo-
waniu takich prob.

Ludzie, na ktérych polegam kazdego dnia, stanowia cze$¢ tej wspdlnoty:.
Dziekuje Caelebowi za pomoc w tak wielu sprawach. Kieruje stowa wdziecz-
no$ci do Kassidy i catej niesamowitej ekipy z Walnut Ridge za stworzenie §ro-
dowiska, w ktorym fermentacja, nauka i pisanie sprawiaja mi tyle przyjemno-
$ci. Sktadam podziekowania Dashboardowi, Matiemu, MaxZine i Simmer za
czas i wysitek wlozone w projekt Foundation for Fermentation Fervor. Dzie-
kuje Spiky za rozmowy o fermentacji oraz jej sktadnikach i na inne tematy:.
Dziekuje Lisie i Tomowi za dzielenie sie ze mna swoimi kulturami, a Lisie do-
datkowo za przekazana mi wiedze o technikach produkcji napojéw na bazie
drozdzy. Jestem takze wdzieczny Suprise - nieZle poszaleliémy razem w kuch-
ni. Serdecznie dziekuje Shopping Spree za nieustajace pozytywne nastawie-
nie podczas opiekowania sie mng. Dziekuje Leopardowi za to, Ze niezmiennie
jest w moim zyciu.

Dziekuje wam, drodzy czytelnicy, za zainteresowanie mojq ksigzka.



Wstep

Kontekst kuliurowy:
narodziny kultu fermentacji

Niniejsza kswlzka to pie$n pochwalna na cze$¢ fermentacji. Dla mnie
fermentacja jest po czesci elementem diety, po czesci sztuka, praktyczng me-
toda konserwacji zywno$ci, wielokulturowa przygoda, przejawem aktywizmu,
a po cze¢sci nawet $ciezka rozwoju duchowego, gdyz raz po raz potwierdza wza-
jemne powigzania tgczace caty $wiat. M6j codzienny plan zaje¢ ustalam zgod-
nie z fermentacyjnym rytmem transformacji.

Czasami czuje sie jak szalony naukowiec zajmujacy sie jednocze$nie na-
wet tuzinem réznych eksperymentéw. Innym razem mam wrazenie, ze prowa-
dze program telewizyjny: ,Czy chciatby pan sprébowac¢ zawartosci garnka nu-
mer jeden, czy moze woli pan zamieni¢ go na garnek numer dwa?”. Niekiedy
wydaje mi sie, Ze jestem kaznodzieja gorliwie gloszacym nowine o cudownych
wlasciwosciach fermentowanej zywnosci. Przyjaciele drwig z mojej determi-
nacji, probujac przygotowanych przeze mnie potraw. Jeden z nich, Dashboard,
napisal nawet piosenke o mojej obsesji:

ChodZcie, przyjaciele, i postuchajcie,
wyjasnie wam, co tgczy wino i piwo,
zakwas, jogurt, miso i kiszong kapuste.

Ich wspolny mianownik to sens tej piosenki.
Oto drobnoustroje,

oto drobnoustroje...

Fermentacja jest zjawiskiem odwiecznym i wszechobecnym. To cud, ktéry
wydarza sie kazdego dnia, samoistnie. Mikroskopijne bakterie i grzyby obecne
sq w kazdym naszym oddechu i kazdym kesie pozywienia. Mozemy probowaé
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wyeliminowac¢ je za pomoca antybakteryjnych mydet, kreméw przeciwgrzybi-
czych i antybiotykéw, ale nie ma przed nimi ucieczki. To wszedobylscy inicja-
torzy transformacji zywiacy sie rozkladajaca sie zywno$cia i nieustannie zmie-
niajacy wspaniate lub okropne rzeczy w co$ zupetnie innego.

Bakterie stanowig niezbedny element podstawowych proceséw w naturze. -
Wszystkie organizmy sq od nich zalezne, jezeli chea przetrwac i bronic sie przed |

intruzami. My, ludzie, znajdujemy sie w symbiotycznym zwiazku z tymi jed-
nokomoérkowymi formami zycia i nie mogliby$my bez nich istnie¢. Mikrobiota
(liczace miliardy organizméw skupisko drobnoustrojow) zamienia pozywienie
w sktadniki odzywcze, ktore nasze ciato potrafi wchtonaé, tworzy niezbedne
elementy diety, ktérych nie mozemy pozyskac bezposrednio z pozywienia, chro-
ni nas przed potencjalnie niebezpiecznymi organizmami, uczy nasz uktad od-
pornosciowy prawidtowo reagowac i reguluje wiele proceséw fizjologicznych,
ktére dopiero poznajemy. JesteSmy nie tyle uzaleznieni od mikroorganizméw;
co sg to wrecz nasi przodkowie. Powszechnie uwaza sie, ze wszystkie formy
zycia na Ziemi wyksztalcily si¢ z bakterii. Drobnoustroje to nasi protoplasci
i'sprzymierzency. UzyZniaja glebe i stanowig nieodtaczny element cyklu Zycia.
Bez nich nie byloby zadnych innych istot.

Niektore drobnoustroje potrafig dokonywaé niezwyktych transformacji na-
tury kulinarnej. Mate istoty, ktérych nie mozemy dostrzec golym okiem, daja
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nam wspaniate i zr6znicowane smaki. Dzieki fermentacji otrzymujemy mnoé-
stwo podstawowych produktow spozywczych — takich jak chleb i ser — a takze
nasze ulubione przysmaki: czekolade, kawe, wino czy piwo. Ludzie na catym
$wiecie delektuja si¢ egzotycznymi fermentowanymi smakotykami. Fermen-
tacje wykorzystuje sie takze do tego, aby utrwali¢ zywnos¢ w celu dtuzszego
jej przechowywania i aby uczynic ja tatwiej przyswajalna i bardziej odzywcza.
Niepasteryzowane fermentowane produkty zawieraja pozyteczne zywe kultu-
ry bakterii probiotycznych, ktére trafiaja bezposrednio do naszego uktadu tra-
wiennego i pomagaja odnowic i zr6znicowac nasza makrobiote.

W niniejszej ksigzce przedstawiam proste metody produkcji r6znych ro-
dzajow fermentowanych dan i napojéw. W ciagu ponad dwudziestu lat prze-
prowadzitem w tym zakresie wiele eksperymentéw i chciatbym podzieli¢ si¢
z wami swojg wiedza. Musze przyznaé, ze jestem raczej omnibusem niz eks-
pertem, a wedtug znawcéw moje metody sg prymitywne. To prawda, fermen-
tacja jest tak prosta, ze kazdy méglthy podjaé sie jej przeprowadzenia, ko-
rzystajac wylacznie z najbardziej podstawowych narzedzi, niemal wszedzie.
Ludzko$¢ fermentowata zywno$¢ na dtugo przed tym, nim zaczela pisa¢, zaj-
mowac sie¢ garncarstwem czy uprawq ziemi. Fermentacja nie wymaga nowo-
czesnych urzadzen, specjalistycznego wyksztatcenia czy warunkéow laboratoryj-
nych. Nie trzeba by¢ naukowcem, by méc okresli¢ konkretne typy organizmoéow
iich transformacji. Nie musimy dbac¢ o sterylne warunki ani precyzyjnie usta-
long temperature. Wy tez mozecie fermentowac we wlasnej kuchni, korzysta-
jac z urzadzen, ktére macie w domu.

Moja ksiazka skupia si¢ na podstawowych procesach zwigzanych z fermen-
tacja. Chodzi tu gtéwnie o stworzenie warunkéw, w ktérych rozwing sie natu-
ralnie wystepujace organizmy. Fermentacja nie wymaga zaawansowanej tech-
nologii. Sa to pradawne rytuaty, ktore ludzko$¢ praktykuje od wielu pokolen.
Dzieki nim czuje magie $wiata naturalnego i wiez z przodkami, ktérych by-
stre obserwacje pozwalaja nam korzysta¢ z dobrodziejstw tych transformacji.

Gdy proébuje ustali¢, skad sie wzieta moja fascynacja tym naturalnym zja-
wiskiem, mysle o swoich kubkach smakowych. Zawsze miatem bzika na punk-
cie kwasnych ogorkéw i kiszonej kapusty. Jestem potomkiem zydowskich imi-
grantéw z Polski, Rosji i Litwy. Fermentowane potrawy i ich charakterystyczny
smak stanowig cze$¢ mojego dziedzictwa kulturowego. W jezyku jidysz te kwa-
$ne warzywa nazywane sa zojer. Kwasne smaki fermentacji czesto pojawia-
ja sie w kuchni wschodnioeuropejskiej (oraz w wielu innych czesciach $wia-
ta) i staty sie cze$cig charakterystycznej tozsamogci kulturowej Nowego Jorku
- miasta, w ktérym dorastalem. Mieszkaliémy na Upper West Side na Man-
hattanie, dwie przecznice od Zabar’s, nowojorskiej ikony kulinarnej, a moja
rodzina czesto jadata tamtejsze zojery. Niedawno dowiedzialem sie, ze w litew-
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skiej tradycji istnieje bog marynat — Roguszys. Mimo Ze nasza rodzina od kil-
ku pokolen nie mieszka juz w Europie Wschodniej, Roguszys wciaz sprawia,
ze w jego $wiatyni cieknie mi §linka.

O zaletach zdrowotnych zwiazanych ze spozywaniem jedzenia zawieraja-
cego zywe kultury bakterii zaczatem mysle¢ mniej wiecej w wieku dwudzie-
stu pieciu lat, kiedy za sprawg badan nad dieta natrafitem na makrobiotyki.
Zwolennicy japonskiej kuchni buddyjskiej podkreslali, Ze regularne spozywa-
nie miso, niepasteryzowanej kiszonej kapusty i innych marynat poprawia tra-
wienie. Zauwazytem, ze jedzac moje ukochane kiszone ogérki lub kapuste,
zawsze czulem, jak moje gruczotly produkuja $line, pobudzajac tym samym
wytwarzanie sokow trawiennych.

Mniej wiecej w czasie, kiedy zaczatem regularnie jes¢ fermentowane pro-
dukty, zarazitem si¢ wirusem HIV. O dodatnim wyniku testu dowiedzialem si¢
w 1991 roku, na dtugo przed tym, zanim opracowano skuteczne metody tera-
pii. Szukatem sposob6éw na wzmocnienie organizmu i przetrwanie, w zwigzku
z czym dieta stala sie dla mnie bardzo wazna. Dzieki produktom fermentowa-
nym czutem sie odpowiednio odzywiony, wiec zaczatem przywigzywaé coraz
wieksza wage do ich regularnego spozywania.

Nie uwazam, ze fermentowana zywnos¢ to lek na HIV czy jakiekolwiek inne
choroby, chociaz z pewnoscig w wielu przypadkach moze ona by¢ pomocna.
Ludzie nieustannie opowiadaja mi o skutecznosci swoich diet, na ktére skta-
dajq sie miedzy innymi Zywno$¢ i napoje fermentowane. W jaki jednak spo-
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sob ustalié, czy rzeczywiscie pomogta nam fermentowana zywnos¢, czy moze
zbi6r innych okreslonych czynnikéw? Czy mozna by¢ tego pewnym bez prze-
prowadzenia odpowiednich do$wiadczen z uzyciem grupy kontrolnej? Nie-
stety, w obecnych czasach motywacja do prowadzenia takich eksperymentow
bywaja gtéwnie zyski, totez nie wykonuje sie ich w stosunku do tradycyjnych
dan i napojow.

Jezeli chodzi o mnie, sgdzitem, Ze zdrowy tryb zycia, w tym miedzy innymi
jedzenie fermentowanych potraw, pozwoli mi cieszy¢ sie zdrowiem. Doswiad-
czytem jednak zaréwno nieprzyjemnych probleméw zdrowotnych, jak i cudow-
nych ozdrowien. Mam szczescie, ze zyje i jestem stosunkowo zdrowy. Samo-
regeneracyjny potencjat organizmu mnie zadziwia. Codziennie przyjmuje leki
antyretrowirusowe, ale moje samopoczucie, a takze do$¢ wysoki poziom energii
zawdzigczam wielu czynnikom, na przyktad regularnemu spozywaniu produk-
tow fermentowanych. Tego typu Zywnos$¢ poprawia trawienie, czynnosci ukta-
du odpornosciowego, zdrowie psychiczne i co$ jeszcze: ogélne samopoczucie,
cho¢ niekoniecznie leczy jakiekolwiek konkretne choroby:

Kiszona kapuste zaczatem przygotowywaé samodzielnie nie ze wzgledu na
kwestie zdrowotne, lecz poniewaz dostrzegtem praktyczne zalety konserwowa-
nia plonéw z mojego ogrodu. Kiedy w 1993 roku przeprowadzitem sie z No-
wego Jorku na wie§ w Tennessee, od razu zaczatem uprawia¢ ogréodek. W tym
samym roku w czasie zbioréw dojrzatej kapusty dowiedziatem sie, jak jg uki-
si¢. Pokroitem warzywa, posolitem je, wtozytem do starego garnka znalezione-
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go w szopie i czekatem. Ta pierwsza porcja byta bardzo orzezwiajaca i pozywna!
Wryrazisty smak kiszonej kapusty uruchomit moje $linianki i sprawit, ze zafa-
scynowatem sie fermentacja. Od tej pory regularnie kisze kapuste (dzieki cze-
mu zyskalem nawet przydomek Sandorkraut, jak Sauerkraut, czyli po niemiec-
ku kapusta kiszona), cho¢ méj repertuar potraw znacznie sie poszerzyt. P6zniej,
majac dostep do §wiezego mleka pochodzacego od hodowanych przez nas koz,
nauczylem sie robic¢ jogurt i ser. Wkrotce potem zaczalem tez piec chleb na za-
kwasie, warzy¢ piwo, robi¢ wino i przygotowywac miso.

Minely lata, a ja wciaz eksperymentuje. Garnki wypelnione musujacymi
kiszonkami stanowia staly element wystroju mojej kuchni. Niektore projek-
ty powstaja w kilka godzin, na inne trzeba czeka¢ miesigcami, a nawet latami,
a jeszcze inne maja charakter ciagly. Stale dokarmiam bakterie, mieszam za-
warto$¢ garnkow i stoikow, wchodzac w rytm symbiozy z tymi fermentujacymi
drobnoustrojami, zapewniajac im pozywienie, by one mogly nakarmi¢ mnie.

Wedtug stownika Webstera przedmiotem kultu moze by¢ wszystko, co
~rzekomo posiada magiczne wlasciwosci” i jest godne ,,wyjatkowego oddania”.
Fermentacja to co$ magicznego i mistycznego, wiec jestem jej gteboko odda-
ny. Niniejsza ksigzka to wyraz tego ezoterycznego kultu. Fermentacja stano-
wita dla mnie niezwykle istotng, pelng odkry¢ podréz. Zapraszam was, byscie
do mnie dolgczyli i podazyli znang od tysiecy lat Sciezka tryskajaca zyciem,
a mimo to zapomniang - pozostajaca w cieniu autostrady, jaka jest dzi§ prze-
mystowa produkcja zywnosci.
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Rehabilitacja

Zalety zywnosci fermentowane;j

Zywnos¢ fermentowana, prrepetniaja substancje odZywe'zéz” Tego
typu produkty zwykle majq bardzo intensywny, wyrazisty smak. Wezmy na
przyktad dojrzewajace sery, kwaskowatq kiszong kapuste, ziemiste mgso czy
delikatne, wyborne wina. Nie kazdy musi by¢ smakoszem potraw feﬂhe\nto—
wanych, ale chyba wszyscy umiejg doceni¢ ich niepowtarzalne, necace stna-

ki, ktore sq rezultatem zmian dokonujacych sie za sprawa bakterii i grzyb‘d

Jedng z podstawowych zalet fermentacji jest mozliwo$¢ konserwowania -

zywnoSsci przy jej pomocy. Powodujace fermentacje organizmy produkuja al-
kohol, kwas mlekowy i kwas octowy. To naturalne substancje utrwalajgce,
ktére zatrzymuja sktadniki odzywcze, a jednoczes$nie zapobiegaja psuciu sie
zywnosci i rozwojowi patogennych organizméw. Warzywa, owoce, mleko, ryby
i mieso bardzo szybko ulegaja rozktadowi, wiec nasi przodkowie wykorzysty-
wali wszelkie metody, jakie udato im sie¢ wymysli¢, aby dtuzej przechowywaé
zywno$¢. Na catym $wiecie - od tropikéw po Arktyke — fermentacje stosuje sie
przede wszystkim w celu konserwowania pozywienia.

Brytyjskie Towarzystwo Krolewskie uznato, ze XVIII-wieczny podr6znik,
kapitan James Cook, ktéry poszerzyt rozleglte granice imperium brytyjskie-
go, zdotat wyeliminowac¢ szkorbut (niedob6r witaminy C) u swojej zatogi, po-
dajac marynarzom do jedzenia kiszong kapuste. Wér6d wielu nowych lgdéw,
ktore Cook ,,odkryt” i przylaczyt do Wielkiej Brytanii, byty Hawaje (gdzie p6z-
niej zginat). To ciekawe, ze Polinezyjczycy, ktorzy przeptyneli Ocean Spokoj-
ny i zaludnili Hawaje ponad 1000 lat przed zjawieniem sie tam Cooka, réw-
niez jedli podczas podrdzy fermentowang zywnosé. Bylo to poi, gesta, bogata
w skrobie kasza z taro, ktdra wcigz jest popularna na terenie Hawajow i wysp
Poludniowego Pacyfiku.

1. Rehabilitacja #* 23

. e »
e ® .

,,,,,



Fermentacja nie tylko konserwuje sktadniki odzywcz'ef éﬂe tez rozktada je do
lepiej przyswajalnej postaci. Dobrym przyktadem sg tu b idzo bogate w biatko
nasiona soi, ktére bez fermentacji s niestrawne (a nawet trisjace). Fermentacja
rozktada ztozone biatko sojowe na tatwo przyswajalne ami

$nie eliminujac potencjalnie toksyczne sktadniki), tworzac p.o'd\s :

. .
'''''

nych potraw na bazie soi, takich jak sos sojowy, miso czy tempeh.

Wielu ludzi ma trudnosci ze strawieniem nawet zwyklego mleka. Bakterie
kwasu mlekowego przeksztatcajg laktoze, cukier z mleka, ktérego tak wielu
z nas nie toleruje, w tatwiej przyswajalny kwas mlekowy. Takze gluten podda-

ny fermentacji z udziatem bakterii (w przeciwienstwie do fermentacji droz-
dzowej stosowanej wspoétczesnie podczas wypieku chleba) jest tatwiejszy do
strawienia niz jego niefermentowana odmiana. Organizacja Narodow Zjedno-
czonych do spraw Wyzywienia i Rolnictwa, ktéra czynnie promuje fermentacje
jako kluczowe zrodto sktadnikéw odzywczych, twierdzi, ze proces ten popra-
wia biodostepno$¢ pierwiastkow zawartych w zywnosci'. Bill Mollison, autor
The Permaculture Book of Ferment and Human Nutrition, uwaza, ze fermenta-
cja zywnoSci jest pewnego rodzaju ,,forma wstepnego trawienia™?.

Ow wstepny rozktad zywnosci w wyniku fermentacji zmienia tez niekt6-
re substancje toksyczne obecne w pozywieniu w ich mniej szkodliwe postacie,
tak jak we wspomnianym juz przypadku nasion soi. Kolejny przyktad tego ro-
dzaju to maniok, bulwa wystepujaca w tropikalnych obszarach obu Ameryk,
ktora stanowi takze podstawe diety w wielu krajach réwnikowej Afryki i Azji.
Maniok uprawiany na niektérych rodzajach gleb zawiera duze ilosci cyjanku
— jest trujacy. Mozna pozby¢ sie tej toksyny w bardzo prosty sposéb: poprzez
moczenie. Bulwe nalezy obra¢ i pokroi¢ na grube kawatki, po czym zanurzy¢
w wodzie na okoto pig¢ dni. Wéwczas cyjanek ulegnie rozkladowi, a maniok
stanie sie jadalny i bardzo pozywny.

Nie wszystkie toksyny obecne w zywno$ci maja rownie silne dziatanie, co
cyjanek. Ziarna zb6z i nasiona roslin straczkowych zawierajg zwigzek o nazwie
kwas fitowy, ktory wchodzi w zwigzek z cynkiem, wapniem, zelazem, magne-
zem i innymi mineratami, hamujac ich przyswajanie i potencjalnie prowadzac
do niedoboréw tych pierwiastkdw w organizmie. Fermentacja ziaren poprzez
moczenie ich przed ugotowaniem powoduje rozklad kwasu fitowego, dzieki
czemu zyskuja one na wartosci odzywczej®. Inne potencjalnie toksyczne zwigz-
ki chemiczne obecne w zZywnosci, ktore mozna unieszkodliwi¢ lub wyelimino-
‘wac za pomoca fermentaciji, to azotyny, kwas pruski, kwas szczawiowy, nitro-
zoaminy i glukozydy*.

Fermentacja tworzy tez nowe sktadniki pokarmowe. W ciagu cyklu swoje-
go zycia kultury drobnoustrojéw tworzg witaminy z grupy B, w tym kwas fo-
liowy, ryboflawing, niacyne, tiamine i biotyne (kiedy$ powszechnie uwazano,
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ze produkty fermentowane zawierajg witamine B, , ktora nie wystepuje w ja-
dalnych roslinach, ale niektérzy badacze utrzymuja, Ze to, co uznano za wita-
ming B, obecng w fermentowanej soi i warzywach, tak naprawde jest jej nie-
aktywnym analogiem, znanym pod nazwa pseudowitamina B, ))°.

Niektére produkty fermentowane dziatajg jak przeciwutleniacze — lokali-
zuja i usuwaja z naszego ciala prekursory nowotworéw zwane wolnymi rod-
nikami®. Bakterie kwasu mlekowego tworza kwasy ttuszczowe omega-3, ktore
sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania bton komdérkowych i uktadu
odpornosciowego’. Przy fermentacji warzyw tworza si¢ izotiocyjaniany i indo-
lo-3-karbinol, a oba te zwigzki uwaza sie za substancje o dziataniu antykance-
rogennym?. Pewien sprzedawca ,,fermentowanych pelnowarto$ciowych suple-
mentéw” chwali sig, Ze ,,proces fermentacji wytwarza szeroka game naturalnie
wystepujacych substancji, na przyktad dysmutaze ponadtlenkowa, chrom GTF,
zwiazki odpowiedzialne za detoksykacje, takie jak glutation, fosfolipidy, enzymy
trawienne i beta 1,3 glukany”. Prawde méwiac, gdy stysze o takich ciekawost-
kach, robi mi si¢ niedobrze. Nie potrzeba analizy molekularnej, zeby wiedzie¢,
jakie jedzenie jest zdrowe. Nalezy zaufa¢ instynktowi, swoim kubkom smako-
wym i samopoczuciu. Wszystkie powyzsze fakty sprowadzaja si¢ do jednego
wspolnego mianownika: fermentacja sprawia, ze jedzenie staje sie pozywniejsze.

By¢ moze najwazniejsza zaleta spozywania produktéw fermentowanych sa
same bakterie, ktére maja charakter probiotyczny, co znaczy, Ze przynosza nam
korzysci. Potrawy fermentowane zawieraja liczne i ré6znorodne kultury drob-
noustrojéw wspotpracujace z nasza florg na wiele sposobow, o ktorych dopie-
ro si¢ dowiadujemy. Taka interakcja potrafi wspoméc procesy trawienia, dzia-
tanie uktadu odporno$ciowego, zdrowie psychiczne i wiele innych aspektow
naszego samopoczucia.

Kiszenie kapusty wspdlnie z zakonnicami z Tecate w Meksyku
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