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Jak fermentovat suché plody

e Obiloviny a pseudoobiloviny namac¢ime s dvojndsobnym mnozstvim vody a dvéma
IZicemi probiotik (napf. tibi vodni kefir, syrovatka z kefiru nebo jable¢ny nefiltrovany
ocet). Namacime 24 hodin, celd zrna zUstdavaji ve vodeé pri pokojové teploté 48 hodin.
Pohanku, $paldu, kamut nebo oves po namaceni jiz neni tfeba vafrit, staci jen prohrat.

o Cocku zalijeme dvojnasobnym mnozstvim vody, pfidame lZici probiotik nebo
citronové stavy a namacime 24 hodin. Proplachneme a vafime cca deset minut.
Cervena ¢ocka se po fermentaci uz vafit nemusi.

e Cizrnu a hrach zalijeme dvoj az ¢tyfndasobnym ndsobnym mnozZstvim vody, pfidame
IZici soli a dvé lZice probiotik. Fermentujeme 48 hodin. Poté proplachneme a vafime
asi pul hodiny. Fazole namacime stejné, ale vafime je s morskou rasou a Spetkou
jedlé sody.

e Ryzi prelijeme dvojnasobnym mnozstvim vody, pfidame probiotika a fermentujeme
24 hodin. Nasledné vodu slijeme a uloZzime do krabicky do lednice, nebo ryzi
proplachneme a hned varime.

e Ofechy a seminka se namaci osm az deset hodin. (Mékké ofechy staci macet jen tfi
hodiny.) Do vody pfidame Spetku soli. Poté vodu slijeme, ofechy proplachneme a

konzumujeme nebo uloZime do lednice.



