Jak fermentowacé¢ zboza?

written by Ewa Koziot

Nawigzujgc do poprzedniego wpisu dotyczgcego zbéz, warto
wspomnie¢ o glutenie. Pani Agnieszka Macigg w swoim wpisie
méwi KLIK madrze, ze bardzo czesto w Swiecie pojawia sie moda
na jedzenie lub nie jedzenie pewnych rzeczy, za ktérg stoja
miliony dolaroéw.

Ma racje, z tymi dolarami stojg rowniez gotowi do badan
,nhaukowcy”. Coraz to nowsze badania czesto bardzo sprzeczne
wzgledem siebie, czy przerézne publikacje potrafig zrobi¢
metlik w gtowie. Jeszcze kilka lat temu, mama méwigca, ze jej
dziecko jest na diecie bezglutenowej wywotywata, by jedynie
konsternacje wsrdéd rozméwcédw. Obecnie, w prawie kazdym lepiej
zaopatrzonym sklepie, kupimy produkty bezglutenowe.

Czym jest gluten i1 skad ta negatywna
opinia?


https://zielonyzagonek.pl/fermentacja-ziola/
http://agnieszkamaciag.pl/czy-gluten-to-wrog/%20

Gluten to po prostu biatko wystepujgce w pszenicy, zycie i
jeczmieniu. U os6b, ktérzy sa chorzy na przypadtos¢ zwang
celiakig wywotuje prawdziwg burze w organizmie. Dla cztowieka,
ktory doswiadcza tej choroby, nawet najmniejsza ilos¢ glutenu
wywotuje reakcje autoimmunologiczng, zapalenia 1 rézne
symptomy jak chociazby zte samopoczucie, czy biegunke.
Dodatkowo gluten obwinia sie za tzw ,zespdét jelita
nieszczelnego”, gdzie niestrawione pozywienie, toksyny 1
mikroby bez problemu moga przedosta¢ sie do uktadu krazenia
przez co wywotujg reakcje autoimmunologiczng. Jednakze warto
nadmienic¢, ze bardzo czesto lekarze Zle rozpoznaja
nadwrazliwos¢ i wspomniany zespdét, ktdre majg tak powszechne
symptomy dla wielu innych schorzen. Ostatnio Peter Gibson
zasugerowat, ze nadwrazliwos¢ na gluten (z wytaczeniem
celiakii) moze nawet nie istnie¢ (Klik), gdyz nie ma, zadnych
badan potwierdzajgcych teze, ze nietolerancja glutenu
faktycznie ma miejsce. Zwtaszcza ze naukowiec ukazat to w


http://www.forbes.com/sites/rosspomeroy/2014/05/15/non-celiac-gluten-sensitivity-may-not-exist/

swoich badaniach, sugerujac, ze zaburzenia w przyswajaniu
glutenu majg czesto podtoze psychologiczne. Chociaz i do jego
stow i badan, nalezy podejs¢ z dystansem.

Dlatego w takich sytuacjach najlepiej sprawdza sie wiedza
poprzednich pokolen. Nie méwie, ze dawniej we wszystkim mieli
racje, jednak cztowiek nie jest gtupi, nie jadtby zbéz, gdyby
byty dla niego trucizng.

Czy zboza nas trujag?

To dzieki zbozom cztowiek byt w stanie uprawiad ziemie, wraz z
rozwojem rolnictwa powstaty imperia. Zboza byty w stanie
wyzywi¢ wielkie 1ludzkie aglomeracje, ze wzgledu na swoja
stabilnos¢ i tatwos$¢ przechowywania plonéw. Jest wiele teorii
dotyczgcych tego, ze ogromny wptyw na naszg wspdiczesna
nietolerancje zb6z miaty zmiany dokonane przez naukowcow w
samym ziarnie, jak i w sposobie ,pielegnacji” ptodéw rolnych i
wykorzystywanie w niej herbicydéw, nawozdéw czy fungicydow.
Ponadto proces obrébki zbdéz i ciast jest tutaj nie bez
znaczenia, obecnie w prawie kazdej piekarni wszystko jest
pieczone ,na szybko”, aby powstat nowy bialutki i pulchniutki
chleba. Chleb ten catkowicie rozni sie od swojego prototypu,
ktory byt wilgotny i ciezki. Nasz wspotczesny chleb bytby po
prostu wywalony do kosza jako btad w sztuce piekarniczej.

Fermentacja zapomniana przyjaciotka
cztowieka

Obecnie zapomnielismy o tym, jak przegotowac¢ zboze do
konsumpcji, o tym iz potrzebuje ono czasu, ktéry piekarze
przyspieszajg do tego stopnia, ze w produkcie kohAcowym mamy
petno sktadnikéw anty-odzywczych, zas$ sam gluten wystepuje w



najczystszej postaci. Wstepne trawienie, fermentacja s3g
kluczem do naszego zdrowia jednak w sklepie spozywczym mato
kto o niej pamieta. Fermentacja jest wazna poniewaz zmniejsza
ilos¢ kwasu fitowego (wiecej o nim tutaj) oraz innych
szkodliwych substancji jak lektyn (odpowiedzialnych za
problemy z trawieniem i choroby autoimmunologiczne) zawartych
w zbozach neutralizujgc ich wptyw na organizm (Despate 1
inni,2000). Dodatkowo badania Cango i innych (2010) wykazuja,
ze bochenki chleba pieczone w sposdéb tradycyjny za pomoca
dtugiej fermentacji nie okazaty sie toksyczne dla oséb
dotknietych celiakia, gdyz gluten zostat zneutralizowany (1 i
2 )

Dowiedz sie jak fermentowac zboza


https://zielonyzagonek.pl/sniadanie-troszke-zbozu-prochnicy/
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/20975578
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC1932817/







Jak fermentowac kasze

Delikatnie zmiel kasze przez kilka sekund w mtynku do kawy Llub
mozdzierzu, a nastepnie namaczaj zmielong kasze jaglang przez
dzien, dwa zanim bedziesz chciat/a ja uzyc.



Jak fermentowac ptatki owsiane

Fermentacja ptatkéw owsianych kiedys byta bardzo powszechng i
tradycyjng czynnoscig. Tak przyrzgdzone ptatki pyty
konsumowane jako pozywne danie, gdyz w procesie fermentacji
neutralizowany byt kwas fitowy. Aby sfermentowad¢ ptatki
owsiane nalezy dwie cze$ci wody wymiesza¢ z jedng czes¢
ptatkéw owsianych. Warto do p*atkéw dodaé¢ tyzeczke mgki
zytniej 1lub zakwasu chlebowego. Na poczatku nalezy
poeksperymentowaé¢, aby sprawdzi¢ jak diugo trzymaé¢ ptatki
owsiane w wodzie. Przewaznie proces ten zajmowat cata noc, ale
mozna sprobowa¢ trzymaé takie ptatki w wodzie przez cztery dni
mieszajac je od czasu do czasu. Nastepnie ptatki gotujemy w
wodzie w ktdérej byty fermentowane.

Zakwas chlebowy




Aby rozpoczg¢ zakwas nalezy wymieszad ze sobg niewielkg ilos¢
wody 1 magki zytniej (najlepiej nie ze sklepu, gdyz zakwas na
niej bardzo Zle rosnie, po prostu kup zyto i zmiel w mtynku do
kawy). Maki powinno by¢ niewiele wiecej niz wody
niechlorowanej, aby uzyska¢ konsystencje smietany. Warto
poszuka¢ zurku w butelce (bez dodatkdéw) i uzyé¢ maki
znajdujgcej sie na dnie jako startera, w takim wypadku nalezy
doda¢ mgke zytnig wymieszang z zakwasem i wode. Na nastepny
dzien dodajemy wode i mgke w takiej samej iloSci. Powtarzamy
ten proces przez kilka dni, jesli stoik w ktdrym robimy zakwas
sie wypetni wylewamy wiekszos¢ mtodego zakwasu i dodajemy
ponownie wode i magke zytnig. Zakwas jest gotowy, kiedy po
dodaniu mgki w ciggu kilku godzin bardzo znacznie sie
podniesie.

Ja juz nastawitam swoja pierwszg kasze jaglana. Dajcie znacd
jak wam wyjda eksperymenty z fermentacja.
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