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Savanyu, de biztonsagos - A Nébih
élelmiszerbiztonsagi tanacsai hazi
fermentalashoz

A fermentalas, vagyis erjesztés igazi reneszanszat éli: egyre tobben készitenek otthon savanyu
kaposztat, kimchit vagy éppen cékla kvaszt. A hidegebb honapokban a szezonalis zéldségek igy
hosszabb ideig eltarthatdak lesznek és valtozatosabba teszik étrendlinket is. A Nemzeti
Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal (Nébih) Oktatasi Programija dsszegydjtétte a legfontosabb
élelmiszerbiztonsagi szabalyokat, amelyek betartasaval otthonunkban is biztonsagosan készithetlink
fermentalt zoldségeket.

A legfontosabb 1épés mindig a higiénia. A fermentdlaskor hasznalt befétteslivegek, feddk és kanalak
legyenek tisztak, lehetbleg forrazassal fertétlenitve. Ezzel megakadalyozhatjuk, hogy a fermentalast
nem tamogatd mikrobak kertiljenek az élelmiszerbe. Emellett fontos a j6 mindségl alapanyag: csak
ép, sérulésmentes zoldségeket valasszunk - legyen sz6 réparol, paprikardl, karfiolrél vagy
kaposztafélékrdl. A fonnyadt, repedt, sériilt zéldség nemcsak az izt rontja el, de a romldsnak indult
részek veszélyes kdérokozokat is bevihetnek a fermentalt ételbe. A z6ldségeket mindig alaposan
tisztitsuk meg, de meghamozni nem sziikséges. A kiilénbdz6 zoldségek eltérd izeket és texturakat
adnak, igy batran kisérletezhetlink példaul retek, karalabé vagy szines paprika savanyitasaval, akar
az alapanyagokat kombinalva.

A megfelel6 mennyiségl sé a fermentalas lelke. Ropogdssa teszi az alapanyagot és segiti a jotékony
baktériumok munkajat, mikdzben visszaszoritja a karos kérokozokat. Nem mindegy azonban, mennyi
sét hasznalunk: a legtobb z6ldség esetében 2-3%-0s sdoldat az idealis. Ha tul kevés a sb, a
savanyUsag kénnyen megromolhat, ha til sok, az ize valik kellemetlenné. Fontos, hogy a zdldségeket
teljesen ellepje a sés &, ezzel biztositva, hogy ne érintkezzen oxigénnel. A beféttesiiveg tetejét lazan
csavarjuk ra, hogy a fermentécié sordn képz6dd gazok tavozni tudjanak. Erdemes valamennyi helyet
hagyni az Gvegben, illetve egy tanyért is ala késziteni, hogy az esetleges tulcsordulas minél kevesebb
takaritassal jarjon. Az erjedéshez megfelelé hémérséklet sziikséges: szobahOmérsékleten, 18-22°C
kozott indul be legkdnnyebben a folyamat. Melegben gyorsabb a fermentdlds, de kénnyebben
elszaporodnak a nem kivant baktériumok, mig alacsonyabb hémérsékleten lelassul az erjedés, vagy
meg is allhat a folyamat. A fermentdcié atlagosan 5-10 nap alatt lezajlik. Ezt kovetéen a kész
savanyusagot - legyen szé akar klasszikus savanyu kaposztardl, csipds kimchirél vagy szines vegyes
zo6ldségmixrdl - h(itében taroljuk, igy hosszabb ideig meg0rzi roppands allagat és kellemes savanykas
izét. Figyeljlink arra, hogy mindig tiszta evéeszkozzel nydljunk az livegbe, és fogyasztas elbtt
szedjlink ki egy kisebb adagot egy talkaba, ezzel csokkentve a keresztszennyezddés kockazatat.

A hazi fermentdlds nemcsak egészséges és kornyezetbarat mddja a zoldségek tartésitasanak, hanem
izgalmas gasztrondmiai kaland is. A higiéniai szabalyok betartasa, a megfelel6 sémennyiség
haszndlata és az idealis hdmérséklet biztositasa révén élvezhetjik az erjesztett finomsagokat.
Tovabbi hasznos élelmiszerbiztonsagi tippekért latogass el a nebihoktatas.hu oldalra.
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