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Czym jest zywnos¢ fermentowana?

Wedtug naukowej definicji, zywnos¢ fermentowana to zywnos$¢ wyprodukowana
dzieki wzrostowi drobnoustrojéw i rozktadowi enzymatycznemu sktadnikéw
pokarmowych. Ten rodzaj zywnosci nie jest niczym nowym - cztowiek
wykorzystywat fermentacje do produkcji pozywienia od tysiecy lat. By zrozumie¢,
jak powstaje zywno$¢ fermentowana, przyjrzyjmy sie jogurtowi.

Jogurt jest zywnoscia fermentowang wyprodukowang na bazie mleka. W
trakcie fermentacji jogurtu, bakterie kwasu mlekowego wykorzystuja do
wzrostu zawarte w mleku cukry i inne sktadniki odzywcze. Namnazajac
sie, bakterie produkujg zwigzki zmieniajgce smak, konsystencje i wartos¢
odzywcza mleka. W ten sposéb powstaje to, co nazywamy jogurtem.

Zalety fermentacji zywnosci
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Proces fermentac;ji

W zaleznosci od rodzaju zywnosci, w procesie fermentacji wykorzystywane sg rézne szczepy
bakterii, drozdzy i/lub plesni. Dodatek pewnych substancji (np. soli), czy modyfikacje w zakresie
czasu i temperatury fermentacji wptywaja na uzyskiwany produkt. Drobnoustroje
fermentujace sa wcigz zywe, kiedy spozywamy np. jogurt, kefir, sery, czy
kimchi. Inne produkty przechodzgce fermentacje, jezeli sa nastepnie
poddawane kolejnym procesom (np. pasteryzacji, pieczeniu lub
filtrowaniu), przestajg by¢ zrodtem zywych drobnoustrojow.
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« Chleb, w tym chleb na zakwasie
« Pikle/fermentowane warzywa (po
« Jogurt pasteryzacji lub obrébce cieplnej)
- Kefir « Wedzona kietbasa
« Wigkszo$¢ serow « Sos sojowy (po pasteryzacji lub
+ Miso obrébce cieplnej) - Kietbasy surowe (np. biate,
- Natto « Ocet (po pasteryzacji lub obrébce nieparzone)
+ Tempeh cieplnej) « Warzywa w zalewie octowej lub
. Fermentowane warzywa/ « Wino, wigkszos¢ piw, alkohole solankowej
kimchi wysokoprocentowe (filtrowane) . Sos sojowy (otrzymany w wyniku/
« Dtugodojrzewajace « Ziarna kawy r— procesie hydrolizy)
fermentowane kietbasy ikakao (palone) | 1] - Peklowane i/lub dojrzewajace,
« Kombucha (wiekszo$¢ typdow) niefermentowane mieso, ryby i
« Niektore piwa . & wedliny (np. prosciutto)
« Serek wiejski/ziarnisty
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