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Przedmowa

Z fermentacjami mamy do czynienia od dzieciństwa. Nie zdaje-
my sobie przy tym sprawy z tego, ile pracy wymagają te procesy 
od niezliczonej ilości malutkich organizmów. Czekolada, kawa, 
wino, kefir, jogurt, kiszona kapusta, sos sojowy – we wszystkich 
tych produktach bakterie pozostawiają swój ślad i przekształca-
ją dobre surowe produkty w jeszcze lepsze produkty spożywcze. 
Są one bowiem korzystne dla układu odpornościowego, pozio-
mu pH oraz flory bakteryjnej jelit. Jednak wiele fermentowa-
nych produktów, które według etykiet powinny być zdrowe, 
w procesach pasteryzacji i obórki przekształca  się w „martwe” 
produkty przemysłowe.

Najlepszym sposobem na spożywanie żywych probiotycz-
nych produktów spożywczych jest własna produkcja. Pozwól 
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zarazić się bakteriami i przekształć swoje jelito w raj dla warto-
ściowych mikrobów!

Przyglądanie się swojemu życiu podczas procesu zmiany 
oraz smakowanie zmiany – to właśnie prawdziwa codzienna 
alchemia w kuchni!

Celem niniejszej książki nie jest wyczerpujące przedstawie-
nie tematu. Chcę cię tylko zaciekawić i zainspirować do tego, 
abyś (na nowo) otworzył się na wartościową i prawie zapomnia-
ną kulturę kuchni i na własnej skórze doświadczył wielu płyną-
cych z niej korzyści.
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Podstawy odżywiania

Nasz organizm, a w  szczególności nasze jelito, jest galaktyką, 
która jest podobnie tajemnicza co bezmiar naszego wszech-
świata. Ten wewnętrzny kosmos jest zamieszkały przez róż-
nego rodzaju organizmy – bakterie. Według szacunków jest 
ich około 400-500 rodzajów. Łącznie nasze jelito zamieszkuje 
od 10 do 100 miliardów mikrobów na gram treści pokarmowej 
oraz od 10 do 100 milionów na gram śluzówki jelita. Niewy-
obrażalnie duża ilość organizmów, które pląsają, rozmnażają 
się i  rozkładają w  tym biotopie. Czym odżywiają się te orga-
nizmy? To my jesteśmy ich żywicielami, a przyjmowane przez 
nas pożywienie to również ich jadłospis. W zależności od tego, 
ile składników odżywczych zawartych jest w naszych posiłkach, 
zmienia się stan naszej flory bakteryjnej w jelitach. Nasz spo-
sób odżywiania ma więc wpływ na układ odpornościowy oraz 
naszą kondycję fizyczną, umysłową i  emocjonalną. W  jelicie 
produkowany jest również hormon szczęścia – serotonina oraz 
hormon snu – melatonina.

To, co jeszcze 60 czy 70 lat temu było uznawane za natu-
ralne, czyli trzymanie w piwnicy kilku garnków do kiszenia, by 
dostarczyć w ten sposób probiotyków, obecnie zostało zastąpio-
ne energetycznym przeciwieństwem – antybiotykami.

Zamiast wzmacniać korzystne dla nas siły w układzie od-
pornościowym i  pomagać im unieszkodliwiać nieproszonych 
gości, wywołujemy biologiczną krucjatę i unieszkodliwiamy sa-
mych siebie. Naukowcy ustalili, że działanie antybiotyków na 
jelito utrzymuje się nawet dwa lata po ich zastosowaniu.
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W  niektórych poważnych i  nagłych 
sytuacjach stosowanie antybiotyków jest 
niezbędne. Jednak ich codzienne przyjmo-
wanie jest nie tylko szkodliwe, ale uodpar-
nia nasz organizm na ich działanie. Gdy 
zażycie antybiotyku będzie konieczne, jego 
działanie może być wówczas ograniczone.

Nawet jeśli sam zrezygnujesz z  zażycia 
antybiotyku, w masowej hodowli zwierząt 
stosuje się je „zapobiegawczo”. Nie waż-
na jest  żywa istota ani chociażby produkt 
spożywczy, liczy się tylko towar. Nawet 
w  bardzo wychwalanej wodzie z  niemiec-
kich wodociągów, oprócz chloru, ołowiu 
i wielu innych metali ciężkich, znajduje się 
również coraz większa ilość antybiotyków. 
Hormony oraz pozostałości po lekach do-
pełniają tę mieszankę.

Walka z bakteriami, którą prowadzi na-
sze społeczeństwo, jest synonimem braku 
rozumienia życia. Uzewnętrznia się w niej 
„kultura” traktowania natury jedynie jako 
zasobu, jako dostarczyciela surowców, któ-
ry musi zostać maksymalnie wykorzysta-
ny, aby przynieść jeszcze więcej dochodu. 
Wszystko, co zagraża plonom, jest bezli-
tośnie zwalczane – w rolnictwie za pomo-
cą herbicydów i pestycydów, których ilość 
musi być regularnie zwiększana tak, aby 
w międzyczasie stać się coraz sprytniejszym 
panem natury. Wieczna, bezsensowna wal-
ka z ewolucją. A przecież jest inne wyjście: 
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współpraca z naturą przy zrozumieniu, że musimy dbać o inne 
organizmy zamiast je zwalczać i wykorzystywać. 

Codziennie spotykamy się ze sfermentowanymi produkta-
mi, nawet jeśli nie jesteśmy tego świadomi: z mleka powstaje 
ser i  jogurty, z drożdży i zbóż piwo, z winogron wino i ocet, 
z  ziaren soi sos sojowy, a  z  ziaren kawy – kawa. Na każdym 
kroku mamy do czynienia ze sfermentowanymi produktami 
spożywczymi. We wszystkich tych produktach pracują dla nas 
bakterie, zmieniając dobre surowe produkty w jeszcze lepsze.

Poprzez jedzenie wchodzimy w  interakcję z naszym środo-
wiskiem. Produkty, które spożywamy, są wynikiem wzajemnych 
zależności pomiędzy glebą, roślinami, grzybami, zwierzętami 
i  bakteriami. Stają się częścią naszego organizmu. Dlatego też 
wartość produktów spożywczych zależy od gleby. Jeśli jest ona 
wolna od szkodliwych substancji oraz bogata w  minerały, jest 
również zasiedlona przez małe wartościowe organizmy. Troszczą 
się one o prawidłową zawartość substancji odżywczych i kompo-
stują biomasę aż stanie się idealnym miejscem dla rozwoju życia.

Tak więc podczas procesu fermentacji współpracujemy 
z innymi organizmami. Obie strony na tym korzystają. Wiele 
osób w dzisiejszym, pełnym nowych technologii świecie nie 
jest świadomych związku między glebą, odżywianiem a cia-
łem oraz współpracy między człowiekiem a naturą. Jesteśmy 
tylko trybikami w dużych fabrykach i nie potrafimy przewi-
dzieć konsekwencji naszego działania. Uczuciu naszej zniko-
mości towarzyszy również uczucie, że sposób odżywiania się 
nie ma żadnego znaczenia. Oczywiście uprzemysłowienie rol-
nictwa spowodowało, że produkuje się o wiele więcej żywno-
ści niż w ubiegłych stuleciach i praktycznie nie ma żadnego 
powodu, dla którego jakikolwiek człowiek na ziemi miałby 
głodować. Jednak przemysł nastawiony na maksymalizowa-
nie zysków interesuje się kursami akcji, rynkami zbytu oraz 
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grupami docelowymi, a mniej sprawiedliwym podziałem za-
sobów. Jeszcze mniej interesuje go matka ziemia.

Pozostaje tylko czekać, aż ten eksploatujący się załamie. 
Na co dzień, dopóki wszystko działa, nie uświadamiamy sobie 
związku z tym systemem. Dopiero kiedy się obudzimy, a w su-
permarketach i magazynach wysiądzie chłodzenie ze względu 
na zakłócenia w dostawie energii, samochody staną na auto-
stradach, bo zabraknie benzyny, a półki w supermarketach będą 
puste, wybuchnie chaos. Wszystko opiera się na niestabilnej 
światowej infrastrukturze.

Dobrze ma ten, kto posiada kilka napełnionych garnków 
do fermentacji. Wartość prostych rzeczy wzrasta, zwłaszcza 
w  potrzebie. Szacunek dla naturalnych zasobów, takich jak 
woda, gleba, zwierzęta i tlen, powinien znaczyć dla nas więcej 
niż centra handlowe wypełnione najnowszymi elektronicznymi 



gadżetami. Jeśli uświadomimy sobie naszą zależność od natury, 
będziemy obchodzić się z nią z większą wdzięcznością.

Rozwijaliśmy się razem ze zwierzętami, roślinami i należą-
cym do nich środowiskiem glebowym. Nic nie jest od siebie 
oddzielone, wszystko oddziałuje na siebie nawzajem. To histo-
ria naszej biologicznej ewolucji – dynamiczny proces pomiędzy 
wieloma różnym gatunkami. Zamiast nadal odłączać się od tej 
sieci życia, powinniśmy na nowo zdać się na interakcję z inny-
mi żywymi istotami zamieszkującymi naszą planetę.

Samodzielna fermentacja to krok, który w pewnym stopniu 
uniezależnia nas od żywności przemysłowej i uświadamia nam 
na nowo, że wszystko jest ze sobą połączone.

Co można zatem powiedzieć o  produktach spożywczych, 
które naprawdę zasługują na to miano – jakość, a  nie ilość? 
Zastanówmy się nad naszym pierwotnym odżywianiem i  sa-
modzielnie wytwarzajmy wartościowe produkty, które możemy 
spożywać z wdzięcznością i szacunkiem. Odczujemy to również 
na sobie w postaci dobrego samopoczucia oraz harmonii.
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Historia fermentacji

Ludzie od zawsze stosowali fermentację w  celu zwiększenia 
trwałości produktów. To prastara tradycja, która obecna była 
we wszystkich kulturach.

Jednak to nie człowiek wynalazł tę technikę. Fermentacja 
jest procesem, który zachodzi w naturze przez cały czas. Od po-
nad 450 milionów lat rośliny lądowe zamieszkują ziemię razem 
z mikroorganizmami i insektami. Przez cały ten czas rozwijała 
się kompleksowość życia.

Gdy grzyby osadzają się na powalonych drzewach i produ-
kują próchnicę, przygotowują w ten sposób glebę dla kolejnych 
pokoleń roślin. Podczas współpracy między roślinami a glebą 
zachodzi transfer energii, który jest korzystny dla obu stron. 
Taka symbioza bakterii i roślin nie jest rzadkością. Dzięki bak-
teriom roślina zaopatruje się w  substancje odżywcze, których 
sama nie potrafi wyprodukować, a bakterie otrzymują od rośli-
ny energię, która powstaje w procesie fotosyntezy.

Wszystko to tworzy idealny, wyćwiczony i ciągle zmieniają-
cy się taniec najróżniejszych elementów, który człowieka zbyt-
nio nie interesuje.

Podobnie jak w naszym jelicie żyje niezliczona ilość organi-
zmów, których obecności nie jesteśmy świadomi, tak i w ziemi, 
po której chodzimy, są ich miliardy. Tylko w poszyciu leśnym 
pod naszymi stopami jest więcej żywych istot niż wszystkich 
ludzi na ziemi. Przez tysiąclecia w wyniku współpracy różnych 
sił i organizmów powstawała wartościowa gleba. Tlen, woda, 
mikroorganizmy, grzyby, porosty, algi i zwierzęta przekształciły 
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zwykłą skałę w próchnicę. Wytwarza ona 
organiczną podstawę, zwłaszcza fosfor 
i azot, które są niezbędne do rozwoju wie-
lu gatunków roślin, a także chroni glebę 
przed erozją, magazynuje wodę i wyrów-
nuje wahania temperatury.

Trwające od dziesięcioleci procesy 
gospodarowania przysporzyły wielu kło-
potów glebie rolnej. Uprzemysłowienie 
rolnictwa, masowe stosowanie nawozów, 
maszyn rolniczych i monokultur dopro-
wadziło do tego, że gleba straciła dużą 
część swojej pierwotnej siły. W  Niem-
czech 90% wszystkich powierzchni rol-
niczych jest zdemineralizowanych. Licz-
ba ta pokazuje, jak ważna jest zmiana 
myślenia również w rolnictwie. Obecne 
rośliny z pewnością nie są tak silne jak 
te uprawiane 50 lub 100 lat temu. Czło-
wiek utracił świadomość tego, że stan 
gleby jest warunkiem rozwoju warto-
ściowych roślin.

Jednak czasy nadal się zmieniają. Co-
raz więcej rolników i  osób gospodarują-
cych glebami jest świadomych związku 
między dobrymi produktami* a  dobrą 
glebą – pierwsze 30 centymetrów ziemi 
to fantastyczne środowisko życia dla mi-
lionów roślin i zwierząt, które od zawsze 
razem troszczą się o życie.

* Jak dokonywać prawidłowych wyborów żywieniowych radzi Julie Montagu w książce "Jedz praw-
dziwe jedzenie" którą można kupić w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).



Jeśli nie spożyjemy na czas produktów spożywczych, z pew-
nością zajmą się tym mikroby. Każdy z nas zna ten proces z wła-
snej lodówki czy spiżarni. Wykorzystujemy go podczas procesu 
fermentacji.

W przeszłości w czasie obfitości plonów konieczne było przedłu-
żanie trwałości pożywienia tak, aby móc wykorzystać te produkty 
w czasach nieurodzaju. Kiedyś na stół trafiało nawet wstępnie prze-
trawione jedzenie. Znanych jest wiele polujących plemion, które 
zjadały sfermentowaną zawartość żołądka upolowanych zwierząt. 
Podobnie postępują dziś Inuici, którzy traktują wypełnione algami 
żołądki fok jako źródło chlorofilu. Finlandzcy Lapończycy używają 
żołądków zwierząt, aby zapakować w nie uzbierane rośliny i liście 
i w ten sposób poddać je fermentacji. U nas powszechne było rów-
nież zakopywanie warzyw, owoców, mięsa i ryb, aby przedłużyć ich 
trwałość. Takie magazynowanie pozwalało na przedłużenie trwa-
łości zbóż nawet o kilka lat. Upodobanie do fermentacji wykazują 
również zwierzęta: przysmakiem lwów jest wstępnie przetrawiona 
trawa ze stepów znajdująca się w żołądkach antylop.
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Liczne pojęcia opisują proces fermentacji: marynowanie, 
peklowanie, kiszenie, wekowanie… Wiele produktów, które na 
Zachodzie szybko zakwalifikowaliśmy jako „zdrowe”, w krajach 
swojego pochodzenia stają się „zdrowe” dopiero po procesie 
fermentacji. Niechętnie używam pojęcia „zdrowy”, ponieważ 
zakłada ono, że dany produkt jest zdrowy zawsze i dla każdego. 
Jest to sprzeczne z założeniami tradycyjnej medycyny chińskiej, 
ajurwedą oraz wieloma innymi pradawnymi naukami. Co jest 
dobre dla kogo, kiedy, gdzie i w jakich ilościach? To pytania, 
które musimy sobie zadać. Wczuj się głęboko w siebie i poczuj, 
czy dany posiłek jest dla ciebie dobry czy nie.

Starożytni Grecy przeczuwali, że kiszone oliwki są lepsze 
niż surowe. W Japonii niejadalne morele stawały się po mary-
nowaniu w soli wysokowartościowymi supermorelami, które 
znane są na świecie pod nazwą umeboshi. Rzymianie podczas 
swoich długich marszów przez Europę jedli peklowane mię-
so, podobnie jak dzikie jeździeckie plemiona Środkowej Azji. 
Wszystkie te ludy opracowały najróżniejsze kultury fermen-
tacji. W  gorących strefach klimatycznych chroniono w  ten 
sposób produkty spożywcze przed zepsuciem, a na zimnych 
terenach potrzebne były świeże produkty podczas długich, zi-
mowych miesięcy.

W naszych czasach funkcję przedłużania trwałości produk-
tów przejęła lodówka. Nie potrafimy sobie wyobrazić kuchni 
bez lodówki. Jednak jej historia nie jest aż tak długa.

W  latach pięćdziesiątych ubiegłego stulecia lodówka była 
produktem luksusowym dostępnym dla ludzi zamożnych. 
Większość osób używała wspólnych magazynów chłodniczych 
znajdujących się w miejscach ich zamieszkania. Wcześniej chło-
dzono w wodzie lub dziurach w ziemi. Dopiero w latach sie-
demdziesiątych lodówka powoli odnalazła swoje miejsce w do-
mach i mieszkaniach ludzi wszystkich klas społecznych i stała 
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się standardem. Umożliwiła ona nie 
tylko zmianę jadłospisu, ale zmieniła 
również sposób obchodzenia się z pro-
duktami spożywczymi. To, co wcześniej 
musiało być codziennie kupowane i na-
tychmiast zużywane, teraz mogło być 
przechowywane w wygodnych warun-
kach chłodniczych. Stare, tradycyjne 
sposoby utrzymywania trwałości pro-
duktów, takie jak peklowanie, wędze-
nie czy wekowanie powoli odchodziły 
w  zapomnienie. Miliony garnków do 
fermentacji przechowywanych w  piw-
nicach naszych przodków, które kiedyś 
wypełnione były ogórkami, kapustą 
i  wszelkiego rodzaju warzywami, stra-
ciło na znaczeniu. Ponieważ coraz wię-
cej kobiet zaczynało pracować, miały 
one coraz mniej czasu i chęci do tego, 
aby wykonywać tę niekonieczną pracę. 
W  końcu rozrosła się również oferta 
potraw i  konserw w  sklepach. W  ten 
sposób znikła ważna część europejskiej 
kultury gotowania.

Nie wymarła jednak do końca. 
Można wymienić miejsca, gdzie nadal 
się kisi i  fermentuje. Powraca również 
moda na ulepszanie w ten sposób pro-
duktów spożywczych.

W krajach takich jak Japonia i Ko-
rea nigdy nie zaprzestano fermentacji. 
Obejmuje ona praktycznie wszystkie 
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tradycyjne potrawy pojawiające się na stole. Shoyu, miso i kim-
chi to ulubione potrawy Dalekiego Wschodu, dzięki którym 
i my możemy powrócić do dawnych smaków.

Zasada jest ta sama, fermentacja funkcjonuje u nas iden-
tycznie jak tam – ten sam czas, know-how i odpowiednie nasta-
wienie są niezbędne. Odkryj wspaniały świat smaków fermen-
towanych produktów spożywczych!



Czym jest fermentacja?

Fermentacja to proces, w którym najmniejsze organizmy – tak 
zwane mikroby – przetrawiają produkty spożywcze do pewnego 
stopnia i przez to poprawiają wartość znajdujących się w nich 
substancji odżywczych. Można opisać ten proces również jako 
„kontrolowane psucie”. Z  tą różnicą, że jedzenie nie staje się 
„złe”, a bardziej trwałe. Bakterie, które przyjmujemy pod posta-
cią probiotyków, wspomagają trawienie i tworzą wiele ochron-
nych połączeń w naszym jelicie.

Myśl, że malutkie organizmy trawią nasze jedzenie, a my 
następnie je jemy, jest trochę przytłaczająca.

Strach przed bakteriami jest powszechny a media i  re-
klamy jeszcze go pobudzają. Ostrzega się nas przed bakte-
ryjnymi czynnikami zakaźnymi, a antybakteryjne produkty 
czyszczące reklamowane są jak jakaś cudowna broń. W rze-
czywistości mikroby są do nas przyjaźnie nastawione i opła-
ca się nawiązać z nimi współpracę.



Żywność fermentowana i probiotyczna

Ciągła dezynfekcja osłabia nasz układ odpornościowy, 
ponieważ „dobre” bakterie, które mogą nas chronić przed 
bakteriami chorobotwórczymi, również są zabijane. Ewolu-
cja przyspiesza przez nadmierne stosowanie bakteriobójczych 
substancji – zarodki z powodu genetycznej zdolności do prze-
kształcania się, szybko stają się sprytne i bardziej odporne. Po-
winniśmy sobie uświadomić, że bakterie nie są naszymi wro-
gami, lecz biologicznymi przodkami i  podstawą wszelkiego 
życia. Podział bakterii na „dobre” i  „złe” nie jest tu również 
zbyt pomocny, podobnie jak dzielenie całego świata na przy-
jaciół i wrogów. Prawidłowa mieszanka bakterii jest ważna dla 
naszego zdrowia, podobnie jak różnorodne doświadczenia są 
ważne dla naszego życia.

My, ludzie, jesteśmy biotopem dla wszelkiego rodzaju bak-
terii i  mikrobów. Żywe kultury bakterii w  fermentowanych 
produktach spożywczych mają zdolność dopasowywania się, 
wchodzą w różnorodne interakcje ze środowiskiem, np. z na-



szym jelitem. Zarówno mikroby, jak i komórki błony śluzowej 
jelita są pozytywnie pobudzane przez te oddziaływania, co ma 
korzystny wpływ na nasz układ odpornościowy. Produkcja im-
munoglobulin A – białek układu odpornościowego – zostaje 
pobudzona. Tworzą one warstwę ochronną na błonie śluzowej 
przeciwko chorobotwórczym zarazkom tak, aby te nie mogły 
przedostać się dalej do organizmu. Ponadto są aktywowane tak 
zwane makrofagi oraz limfocyty, które potrafią unieszkodliwić 
ciała obce. Dlatego też komórki te są tak ważne dla samodziel-
nej ochrony organizmu.

Z technicznego punktu widzenia podczas fermentacji przy 
udziale bakterii lub drożdży beztlenowo rozkładane są substan-
cje organiczne. Temperatura otoczenia oraz rodzaj surowego 
produktu sprawia że produkty fermentują, ale się nie psują.

Najbardziej znanymi i  ważnymi mikroorganizmami znaj-
dującymi się we wszystkich warzywach są bakterie kwasu mle-
kowego, które chronią je przed niechcianymi zaskórnikami. 
Bakterie te pozyskują energię poprzez przemianę węglowoda-
nów w kwas mlekowy. Obecne są one również w naszym jelicie, 
chroniąc je przed szkodliwymi mikroorganizmami.

Wraz ze ścięciem lub uszkodzeniem rośliny rozpoczyna się 
jej rozkład, który jest przeprowadzany przez bakterie. Fermen-
tacja oznacza zatem, że pomagamy pewnej populacji mikrobów 
rozmnażać się i przenosimy je do innego środowiska.
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Korzyści dla zdrowia

Im zdrowsze jest twoje jelito, tym zdrowszy jesteś ty sam. Zdro-
wie jelit oznacza równowagę dobrych bakterii w układzie po-
karmowym*. Twój makrobiotyczny jadłospis powinien zatem 
być jak najbardziej różnorodny, ponieważ dzięki temu zdolność 
układu odpornościowego do obrony jest większa, a witaminy 
i substancje odżywcze lepiej się przyswajają.

Spożywanie od dziesięcioleci uprzemysłowionych, obrabowa-
nych z substancji odżywczych oraz siły życiowej produktów spo-
wodowało, że stan jelit u osób mieszkających na Zachodzie jest 
niezbyt budujący. Spożywanie dużych ilości białka, a zwłaszcza 
zbyt dużej ilości mało wartościowego białka zwierzęcego pocho-
dzącego z masowych hodowli wspiera rozwój w jelitach szkodli-
wej flory bakteryjnej, która jest skłonna do zakażeń grzybiczych 
i tym samym ułatwia powstawanie wielu przewlekłych chorób.

Niestrawione białka, które u wielu ludzi objawiają się w po-
staci tzw. brzucha kałowego, silnie obciążają układ odpornościo-
wy, konsekwencją czego są elementarne zaburzenia we współpra-
cy między krwią a tkankami. Transport substancji odżywczych 
oraz tlenu jest utrudniony nawet w lekko zakwaszonym środo-
wisku, a erytrocyty – czerwone krwinki – tracą swoją ruchliwość. 
Powoduje to zatykanie wrażliwych naczyń włosowatych, co za-
burza mikrocyrkulację oraz prowadzi do przekwaszenia tkanek. 
Wskutek tego stosunek korzystnych i pasożytniczych bakterii zo-

* Dr Joachim Bernd Vollmer w książce "Zdrowe jelita zdrowe życie" opisuje metody przywraca-
nia prawidłowej pracy jelit i regulacji procesów trawiennych. Publikacja jest dostępna w sklepie 
www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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staje zaburzony. Złe bakterie żywiące się białkiem znajdują sobie 
najlepsze podłoże do rozmnażania. Codziennie poprzez swoje 
pożywienie decydujesz, jakie organizmy chcesz w sobie rozwijać.

Nasze „nowoczesne” zwyczaje żywieniowe odpowiadają 
niestety za to, że korzystne dla nas populacje bakterii znajdu-
jące się w naszym jelicie stale muszą prowadzić obronną wal-
kę. Kompletne oczyszczenie jelita może pomóc uwolnić się od 
wieloletniego obciążenia. Jeśli tego nie zrobimy, nie pomogą 
nam masowo kupowane suplementy diety oraz superżywność. 
Znaczna ich część znika potem w  toalecie, bez możliwości 
zdziałania czegokolwiek w naszym organizmie.

Regularne spożywanie probiotycznych i  przygotowywa-
nych samodzielnie produktów spożywczych dostarczy również 
enzymów trawiennych, które konieczne są do wchłaniania sub-
stancji odżywczych. Ale jest również wiele innych korzyści.

W  procesie fermentacji produkty spożywcze są tak jakby 
wstępnie trawione. Dzięki temu stają się bardziej lekkostraw-
ne, co wspomaga przyswajanie witamin A  i  C. Probiotyczne 
produkty spożywcze wpływają również na neurotransmite-
ry znajdujące się w  naszym mózgu. Zmniejszają wydzielanie 
hormonów stresu, co z  kolei poprawia nasze samopoczucie. 
Hormon szczęścia, serotonina, oraz powstający z niej hormon 
snu, melatonina, są w 80-90% procentach produkowane w we-
wnętrznych ścianach jelita. Jeśli zatem chcesz mieć biologiczną 
podstawę do dobrego samopoczucia, powinieneś troszczyć się 
o  to, aby liczne malutkie organizmy znajdujące się w  twoim 
jelicie dobrze się czuły.

W jelicie stosunek dobrych bakterii do złych bakterii powi-
nien wynosić 85% do 15%. Obecnie jednak u większości ludzi 
mamy do czynienia z  zupełnie odwrotnymi proporcjami, co 
jest podstawą rozwoju różnego typu chorób. Kiszone produkty 
dodane w małych ilościach do jedzenia pozwalają lepiej chro-



27

nić przed niebezpiecznymi mikrobami, 
zwiększają ilość energii przedostającej 
się przez ściany jelita do krwi oraz ogól-
nie wzmacniają florę bakteryjną jelit.

Fermentacja, oprócz wszystkich zdro-
wotnych efektów, przybliża nas do cza-
sów, kiedy człowiek był bardziej związa-
ny z naturalnymi cyklami. Zajmowanie 
się tym tradycyjnym procesem przynosi 
naturalne uczucie związku i uziemienia 
oraz przybliża nas do wewnętrznego od-
czuwania rytmu i intuicji.

Fermentowane produkty spożywcze 
są częścią światowej kultury jedzenia. 
Różne odczucia smakowe pobudzają 
wszystkie nasze narządy. Lekko ma-
rynowany ostry imbir silnie pobudza 
trawienie, co pomaga naszemu „we-
wnętrznemu garnkowi” w  przemianie 
materii na energię. Za pomocą ostrości 
dodajesz również dynamiki „ciężkim” 
produktom, takim jak fasola czy socze-
wica. Z  kolei kwaskowatym smakiem 
komunikujemy się z  wątrobą, która 
bierze udział we wszystkich procesach 
trawienia*.

Również prawidłowe zrozumienie 
znaczenia kwasów i zasad jest ważne dla 
naszego zdrowia. Wartości pH odgry-
wają decydująca rolę w tym, jak się czu-

* Osobom, które chcą dowiedzieć się więcej na temat przygotowywania potraw zgodnie z Wu xing, 
polecam moją książkę Die Chi-Küche – energetisch kochen & leben.



Żywność fermentowana i probiotyczna

jemy. Jako że większość potraw, które codziennie spożywamy, 
jest kwaśna, od czasu do czasu potrzebujemy kilku wyrównują-
cych, zasadowych produktów.

Niektóre sfermentowane produkty są zasadowe, na przy-
kład miso i  shoyu, inne są tylko lekko kwaśne, na przykład 
ume su. Im więcej dodasz do nich soli, przypraw, ziół i olejów 
i  im więcej czasu poświęcisz procesowi fermentacji, tym bar-
dziej wzrośnie również wartość pH marynowanych produktów. 
Natomiast im więcej dodasz do nich miodu i octu, które są bar-
dzo kwaśne, tym bardziej spadnie wartość pH tych produktów.

Możesz również poprawić pH bardzo kwaśnych produk-
tów spożywczych, takich jak pomidory, papryka i  bakłażany 
poprzez marynowanie ich w soli i innych substancjach zasado-
wych. Na przykład pH ryżu pełnoziarnistego, które jest tylko 
lekko kwaśne, można za pomocą soli obniżyć, a za pomocą cu-
kru – podwyższyć.
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W zależności od tego, czego potrzebujesz, możesz spożywać 
sfermentowane potrawy, które poprzez swoją ostrość pobudzą 
cię do życia, lub produkty bardzo długo fermentowane, aby się 
wzmocnić, np. marynowaną rzodkiew. Krótko marynowane pi-
kle spożywaj do ciężkich potraw lub w ciepłe pory roku, a ostre, 
słone produkty jako dodatek do lekkich potraw lub zimą.

Przegląd zdrowotnych korzyści

spożywania sfermentowanych produktów:

• zwiększają dostępność witamin

• pobudzają apetyt i trawienie

• uspokajają układ nerwowy

• poprawiają przyswajalność żelaza

• wspierają trawienie tłuszczów

• sprawiają, że białka stają się bardziej 

lekkostrawne

• mogą pobudzać wydzielanie śluzu

• wspierają przepływ krwi w jelicie

• aktywują trzustkę

• oczyszczają krew

• wzmacniają układ odpornościowy

• przyczyniają się do zdrowej skóry

• upłynniają chemiczne środki konserwujące.
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Krem z tofu

Tofu nie może być automatycznie uznane za zdrowe 
tylko dlatego, że jest wegańskie. Nie powinno się go 
jeść na surowo. Jest chłodne termicznie i do trans-
portu swoich składników potrzebuje oleju. W prze-
ciwnym razie jego pH będzie kwaśne i będzie wyma-
gało zasadowego wsparcia. W tym przepisie proces 
fermentacji uruchamiamy za pomocą tamari i pasty 
ume. Dodanie przypraw podnosi walory smakowe 
kremu i jego wartość pH.
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Przygotowanie

Rozkrusz tofu dłońmi i  umieść 
na nakładce na garnku do paro-
wania. Gotuj na parze przez ok. 
10 minut. Następnie  pozostaw 
do ostygnięcia.

Pokrój młodą cebulę na małe 
paski i dodaj ją do tofu. Na ko-
niec dodaj tamari, olej, umeboshi 
oraz wszystkie przyprawy. Zmik-
suj lub zblenduj całą mieszankę. 
Jeśli krem jest zbyt suchy, dodaj 
odrobinę oleju.

Pozostaw tofu na noc pod 
przykryciem. W lodówce możesz 
przechowywać je przynajmniej 
przez tydzień. Z  czasem jego 
smak się pogłębi. Spróbuj doda-
wać różne przyprawy.

SKŁADNIKI
400 g tofu
1 młoda cebula
5 łyżek oleju konopnego 
(ewentualnie oliwy z oliwek)
1 garść świeżego szczypiorku
po 1 łyżce pasty umeboshi 
i słodkiej papryki w proszku
po ½ łyżki kminku
i zmielonego suszonego 
czosnku
odrobina tamari
trochę czarnego pieprzu
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Ziołowe pesto

Do tej ziołowej mieszanki używaj 
wszystkiego, co możesz znaleźć w skle-
pach zielarskich: świeżych zielonych 
ziół takich jak natka pietruszki, lub-
czyk, koper, bazylia z  lokalnego ryn-
ku. Połącz je z dzikimi ziołami rosną-
cymi w twoim regionie.

Świeże zielone zioła są zbawieniem 
dla wątroby i  mają zasadowe pH. 

Zioła, które można znaleźć praktycznie w  całych 
Niemczech i które są wyjątkowo godne polecenia, 
to mniszek i pokrzywa. Pamiętaj o  dokładnym 
umyciu dzikich ziół pod bieżącą wodą. Możesz 
również połączyć dzikie zioła z młodą cebulą, pa-
pryką pepperoni, imbirem i czosnkiem. Dla lepszej 
przyswajalności dodaj do swojego pesto trochę wy-
sokowartościowego ekologicznego oleju.
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Przygotowanie

Drobno poszatkuj wszystkie 
zioła i  odrzuć ciemne liście. 
Obierz imbir i czosnek i pokrój 
na drobne kawałki lub włóż do 
moździerza. W mikserze umieść 
wszystkie zioła razem z peppero-
ni, młodymi cebulami, imbirem, 
czosnkiem, kurkumą i odrobiną 
soku z cytryny. Ok. 10% powsta-
łej pasty połącz z oliwą. Zmieszaj 
z pozostałą pastą. Następnie do-
daj ume su i  trochę ryżowego 
miso. Dokładnie zmiksuj.

Pozostaw pesto na jeden dzień 
w ciemnym miejscu w tempera-
turze pokojowej. Następnie prze-
chowuj w  lodówce. Po dwóch 
tygodniach będzie gotowe do 
spożycia.

SKŁADNIKI
po 2-3 łodygi bazylii, natki 
pietruszki, lubczyku, mniszka, 
pokrzywy, kopru
1 kawałek imbiru
2 ząbki czosnku
1 papryka pepperoni
2-3 młode cebule
1 łyżeczka kurkumy
sok z połówki cytryny
po 1-2 łyżki oliwy z oliwek 
i oleju lnianego
3 łyżki ume su
1 łyżka jasnego ryżowego miso 
(shiro)
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Marynowane tofu

Innym sposobem na przygotowanie tofu jest 
umieszczenie go w  aromatycznej marynacie fer-
mentacyjnej. Po kilku dniach tofu „przejdzie” sma-
kiem i  idealny dodatek do białkowych posiłków 
będzie gotowy. Marynaty możesz użyć ponownie. 
Dodaj wtedy do niej trochę tamari oraz ume su, 
aby zachować działanie fermentacyjne.
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Przygotowanie

Pokrój tofu na małe kawałki i  lekko 
osusz kuchenną ściereczką. Obierz im-
bir i ugnieć go w moździerzu. Cebule 
obierz i pokrój w cienkie plastry.

Aby przygotować marynatę, włóż 
wszystkie składniki do naczynia, 
w  którym tofu będzie marynowane. 
Wszystko dokładnie wymieszaj. Do-
daj tofu. Powinno ono być w  całości 
pokryte marynatą.

SKŁADNIKI
400 g tofu
1 cząstka imbiru 
wielkości kciuka
5 cebul
po 3 łyżki mirin, 
ume su, shoyu i oleju 
sezamowego
po 2 łyżki tamari 
i kurkumy
po 1 łyżce
zagęszczonego soku 
jabłkowego i kminu
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Prebiotyki to substancje wspierające prawidłową florę bakteryjną je-
lit. Probiotyki to z kolei produkty zawierające bakterie wywierające 
korzystny wpływ na zdrowie. Co je łączy? Tylko przy zastosowaniu 
prebiotyków, probiotyki wykazują swoje prozdrowotne działanie 
wykorzystywane choćby w ochronie przy antybiotykoterapii. Oby-
dwa rodzaje substancji znajdziesz w fermentowanej żywności, która 
dodatkowo charakteryzuje się największą przyswajalnością cennych 
składników odżywczych. 

Proponowane w publikacji produkty także:
• ułatwiają proces trawienia,
• zwiększają wchłanianie witamin i minerałów,
• działają ochronnie przy kuracjach antybiotykowych,
• poprawiają pamięć i pracę mózgu,
• wspierają układ immunologiczny,
• działają przeciwalergicznie i przeciwnowotworowo,
• obniżają poziom cholesterolu,
• wspierają przepływ krwi w jelitach,
• wspomagają trzustkę,
• oczyszczają krew.
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