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a fermentalt z6ldségek nagyon gaz-
dagok pro- és prebiotikumban, ame-
lyek a gyomor bélflorajat taplaljak,
segitik az emésztést. ,,A fermentalt
z6ldségek fogyasztasaval nemcsak
az emésztésiink lesz hatékonyabb,
és tobbh tapanyag szivodik fel, hanem
a kozérzetiink is javul. A zdldségek
esetében a sos fermentalas a gya-
kori, de létezik édes fermentalas is,
amikor a cukrot fogyasztjak el a bak-
tériumok. Amikor erjesztett édes ita-
lokat készitek, a folyamat pontosan
Ggy indul, mint amikor a sort vagy a
bort kezdik erjeszteni. A bodzaszorp
vagy az ecet is igy indul, csak leallit-
juk az erjedési folyamatot. Az {idit6t
leallitjuk négy napnal, még miel6tt
beindulna az alkoholképzddés,
lesztirjiik, és hiit6be keriil nagyon

alacsony hémérsékleten. Az ecetet
engedjiik kiforrni szesszé, lesztirjiik,
s indul egy masodik szakasz, amikor
az alkoholbol ecetsav képzédik, ha
pedig az ecetsav leképz6dott, akkor
van kész az ecetiink. Annak fiiggvé-
nyében, hogy mit készitiink, mindig
mas szakaszban allitjuk meg a fer-
mentalast, és ezaltal mas lesz a funk-
cidja is. El semmi sem romlik, csak
atalakul” - magyarazza. Id6igényes,
lassi ez a folyamat. ,.Van egy babus-
gatasi folyamata, aki pedig megtalal-
ja benne az 6rdomot, pont azt szereti,
hogy matatni kell vele. Lelassulok, fi-
gyelek, sokszor csak Ggy tlinik, hogy
valamit készitiink, amit megesziink,
de én azt érzem, hogy ez ennél tobb,
magammal is foglalkozok” — magya-
rézza nem kis lelkesedéssel. Es ami-

kor a medvehagyma roppanos, zold
termésének a fermentalasat ecseteli,
szinte a szamban érzem a hagyma, a
fokhagyma, a tejsav izgalmas kom-
binaciéjat. Passzol a hiasokhoz, de
hasznaljak az étteremben diszités-
ként is, s6t, kaposztas ételekkel is
jol lehet tarsitani — jegyzi meg, hogy
még kivancsibba tegyen.

Nemcsak sos és édes,
hanem savanyi és keserti

Es ha mar izek, Viola a savanyil és
kesertli izekre eskiiszik. ,,A modern
tarsadalom a sos vagy az édes izeket
keresi, az agyunk erre nagyon jol re-
agal, jo érzésekkel tolt el, am amikor
savanyit, keserfit esziink, még az
arcunk is fintorba torzul. Magara a
szervezetre viszont nagyon j6 hatas-
sal vannak ezek az izek. En nemcsak
azért szeretem, mert tudom, hogy jo,
hanem sokszor kivanom is a kesertit,
ezt az izt a teaGrleményekben tala-
lom meg. A tejsavas erjedés is hozza
a savanyu izt magaval, de ott vannak
a savanyl gyiimélcsok, a vadcseresz-
nye, vadalma, vackorok vagy az ecet.
Nem ipari ecetben kell gondolkodni,
de egy vadalmaecetet sok minden-
hez lehet tarsitani, lehet fogyasztani
akar tidit6ként is felhigitva vizzel. Jot
tesz az emésztésnek, sok tapanyag
van benne, nagyon gazdag C-vita-
minban”.

Most éppen ecetet készit. Viola
»boszorkanykonyhajaban” ebben az
idGszakban tobbek kozott galagonya-,
kokény-, csipkebogybecet, illetve
galagonya- és csipkebogydszosz, gyii-
molcshlr, tormalevél-pesztd  késziil
diéval, piritott barackmaggal. Nala
mar egy ideje erjed a savanyt kaposz-
ta, de ha mar izekrdl, erjesztésrél,
vitaminforrasrol beszéliink, a kaposz-
tasavanyitast is szoba ejtjiik, hasznos
tanacsokat kapok, 0Osszefiiggésekre
vilagit ra. ,A keziinkdn nagyon sok
tejsavbaktérium van, ahogy megfog-
juk a kaposztat, ahogy dolgozunk
vele, azok rakeriilnek, és tulajdon-
képpen ez inditja el ez erjedési folya-
matot. Ugyanakkor a leveg6ben is na-
gyon sok baktérium van, ami szintén
ratelepszik a kaposzta feliiletére, de
tejsavbaktériumok élnek a torman is,
ami frissen keriil a hordéba. A sb ab-
ban segit, hogy a tejsavbaktérium sza-
mara idedlis kornyezet j6jjon 1étre, és
elinduljon az erjedés” — magyarazza.

De az sem mindegy - deriil ki -,
hogy a kaposztat mivel nyomtatjuk
le a hordéban. Azt most mar én is tu-
dom, hogy a k&, a deszka, a miianyag
nem a legjobb megoldas erre a célra,
ugyanis a nagyon sos, savas kozeg
sok karos anyagot kioldhat bel6liik.
»A hord6 anyaga savallo, de mas
mlanyagot nem tanacsos belehe-
lyezni. Miikddhet ellenben az iiveg,
a porcelan, ha nincs rajta festék. En
nagy, nehéz porcelantalat hasznalok.
Ha viszont kis tivegben fermentalunk
zOldséget, arra talalunk savallé speci-
alis nyomtato6t. Sokan kérdezik, hogy
nyitva maradjon-e a hord6 vagy sem?
Ha nyitva van, nemcsak tejsavas erje-
dés fog torténni, hanem vegyes, tehat
a vadélesztdk is elindulnak, igy a ka-
poszta gyorsabban lagyul. Ha szezon-
tol szezonig savanyitjuk a kaposztat,
és azt szeretnénk, hogy a kovetkezd
év Bszén is még roppands legyen a sa-
vanyl kaposzta, akkor a lehetd legoxi-
génmentesebb kozeget kell 1étrehozni.

Daké Viola

a székelyud-
varhelyi Pava
Etterem fiatal
,»20ldséfje”

FOTOK: MAG EDE

A titokzatos
hangzasi
zoldséf az,

aki foglalko-
zik a ndvényi
eredetii alap-
anyagokkal,
gombakkal, az
o0 feladata ezen
alapanyagok-
kal a fiiszere-
zés, szinezés,
diszités.

Ugyanakkor a leveg6ztetést sem tar-
tom sziikségesnek, azzal is kdnnyen
befert6zhetjiik. Van, akinek bevalt és
erre eskiiszik, csinalja, de rizikos. Ha
megfelelGen Gssze van rakva, ha a so-
arany kell6 mennyiségben benne van,
ha megfelel a hOmérséklet, és le van
zarva a hordd, akkor nem sziikséges
egyebet csinalni” - tanacsolja.

Hallgatom ezt a lengyelfalvi fiatal
nét, nagy tudasarol, természetko-
zeliségér6l A funtineli boszorkany
Nucija jut az eszembe. Csodalom el-
hivatottsagat és azt a tudast, amely
valahonnan a mélybdl, a maltbdl jon
és a jovObe mutat. Maga sem tudja
honnan kapta, csak azt érzi, hogy be-
liilrdl fakad. ,Itt nem csak arrdl van
sz6, hogy tanultunk, hogy szakmank
legyen, beliilrél fakad az, hogy mihez
van érzékiink, vagy mi okoz drémet.
Tébb mindenhez is értek, ami nem a
jelenlegi munkamhoz kapcsolodik,
viszont semmi nem okoz ekkora 6r6-
met. Amikor indulok dolgozni, vagy
gyljtés napom van, nem olyan érzés,
mintha munkaba mennék, mert én
szabadnapjaimon is mindig ezt csina-
lom”. Es 6 mindig megtalalja benne a
valtozatossagot, és ezzel nemcsak év-
szakrol évszakra, hanem naprél nap-
ra szembesiil.

ésasszony-energia - ezt érzi ami-
kor erdSn, mezén gytjtdget. Es ra-
telepszik egy mély nyugalom attél a
tudatto6l, hogy tal tudna élni barmit,
de akar az egész falut is el tudna latni.
Megnyugvast, szeretetet, békét add
érzések ezek, amelyek megerdsitik.
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