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Kompletni navod na natto, fermentovany Q240
aromaticky ,,syr“ podobny tvartizkiim

O P
Je vam nékdy 1e2ko, byvate unaveni, triveni nefunguije dle piedstav nebo kila jdou té3ko dolG? Co takhle st odlehtly?

Vyrobte si japonské tvariiky, Typické asijské superfoods pIné vitaminu K2, které se v
Japonsku ji b&2né na snidani nebo jako pilloha k ryZi.~

-

Natto je stejnd jako séjovd omadka tradifnim fermentovanym séiovwym produktemn japonské kuchynd,
|de v pogstatd a jistou farma fermentovaného ,syra” ze séjovych bobd. podobin® jako termpen. Na
rozdi od tempehu, je ale natto fermentoving jinou kulturou [Bocillus subtis narto] 3 tus?d se jeho
chut'i konpstence znalnd k8i. Oboyi je ale diky Cinnost bakterd velmi dobfe stravitelng a piindsi nam
wytivored i 2dravatnd benefity,

1.
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Ja?v&padi typické natto...

Natto je zndmé svou specifickou . slizkou” a
~tahavou” konzistenci a siinou,
aromatickou chuti i vini [Zpavhovo syrovd
aroma a jemnd, nahofkld kvasnicova chus).
MiZeme ho pFirovnat k nasim Zeskym
wvarhZkdm - nékefi je miluji, jinf nesnasi.

Zatimco Japond natto béZné snida)l s ry2i neba
podava)l spolu s nejriznéjsimi dochucovadty
|ako kondiment k hlavrimu jidly, pro nas Evropany, je stile neznamou potravinou.

Zdravotni p¥inosy natta

NATIO |€ 23)(Mave Nnejen svou specitickou konzistencl, chutl a vun), ale takeé z nutricniho hiediska,
Obsahuje kvalitni a dobfe stavitelné bilkoviny, vidkninu, vitaminy BS, B2, E a hlavné jako jedna 2
mala potravin | nedostatkovy vitamin K2 {vyivafi ho 7 £3sti i nd3 mikrodiom - tedy, pokud je v
cdobré kondici a zdravy, wz otestujte sl v |aké kondicl j vase stievo (hitps/superkvasac czfiviz-
|ak-je-na-tgm-me-strewdd#), ale 2 vétding he musime dodavat pravé stravou nebo doplitky, napf.
v kombinace s vitaminern D, které se navzijermn dopliuji), ktery je dile2ity pro zdravé kosti,
zuby a srdce. Pro doplnéni DOD vitaminu K2 (cca 180-200 mcg) ném stadi snist zhruba
pouhyeh 20 g {t]. 1 Iici) natea (1 {hitps: /v margit czAvitamink27). -

Natto obsahuje | nattokindzu, vznikajici €innosti natto bakteril (v Japonsku jim Fikaji
nattokin), ktery pUsobi proti vzniku a pﬂ 1&Ebé kardlovaskuurnich chorob (omezuje

arklivest heve), (210 RUSO0DEZS I XRITIE22T),
3 (httpsiffnwee ncbinim nih gov/omc/anticles/PMCE04391 51)

Nebojte se natto zafadit do Jidelnifku - mite vam pFinést nejen jeho obohaceni (chut]
konzistence, Ziviny), ale také spoustu zdravotnich benefitd! jen to chee 234t pomalu, po mensich
divkach a ze zatatku ho dobfe ochutit. A modna brzy Zjistite, 2= jste <i ho zamdavall. O3 se zakoupst v
prodejrach zdravé wykny od firmmy Sunfead, anebo celkem snadno vyrobe doma. Tak pojdme na to!

Uvod a kli¢ové véci pro vyrobu natta

Natto je jednodufdi na piipravu net tempeh (hitps:ifsuperkvasacl.c/domaci-sojevy-tempeh:
aneb-indonasky-hermelind) (nemusi se odslupkovivat a balit do sickd) a podobné jako tempeh,
ani natto nemusi byt pouze ze sdjovych bobd, ale ize vyrobit z jakychkoliv ludténin, Priprava natta
zahrnuje S keaki:

1. namoden( ludténany

2. uvareni lusténiny

3. odkapani lkaiténing

4. smichdni lusténiny se startérem a teplou tekutinou
5. fermentace 2a s1alé teploty

K vyrobé je tfeba mit pfipravené dvé zakladnl vécl - startér a inkubator, Zbytek u? najdeme v
kuchyni.

* Startér (kultura) pro vyrobu natta - da se koupit v malém mnodsow y Zeskych |
anmmnmgmnmmnmmmmmmm

g=natto+start®CI%AIr&on=na e
B). anebo objednat tfeba 2 ebay (DUpS.Aean.2o0gie comisearch?
v, b mm it b Dl O ETNT O LI TR i a BN NIRRT A NTICVTN AR W AV AN M A DR ATADETIOTIANAT A Ll

2.
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ve vetdim mnozstv, Anebo miZeme poulit jiZ Fo't‘a'vé nano ([doma vyrobendé nebo

kupované), které si za timto G&elem miZeme uschovat v mrazéku.

¢ Inkubdtor - misto, ve krerém budeme natto driet ve stabiinf teploté okolo 40 "C. Na
internetu se daji sehnat piistroje, které teplatu udrli, jako napiklad Sana pekarna,
kvalitn&)l susilky (Excalibur a].) &i nejrizné 3i fermentory a jogurtovade [Kuvings aj.). V
Japonsku maji ryzovary s funkc pfimo na natto,

Tip: Startér na vyrobu natta uchovavame na suchém misté,

Ingredience:

e 200 g lusténin (sOjové boby, fazole nebo cizrna)

* 60 g hotového natto {vyrobeného nebo koupeného ve rdravé vyZive, znacky Sunfood),
anebo fpetku natto startéru (bacdlus subtilis natto - da se koupit pa feskych i zahranidaich
e-shopach (hitpsfiveny googie com/search?
Q=0ae+ 1A% CINAIr&eQ=nANe+S1ANFHCIRAIEags-chrome.0.62i59i0i2213012.3296jQi7&scurceid=chrome&ie=UTE:
81 nebie z ebay (hos/fvawwe gocpla.comisearch?
gEnattostarter+ebay&biw=1536&bih=666&sxsri=ALeKx0 1 HT kD TIOTZwiM kxTy4L GyHLhdw6 3A1 618578709054 & ai=Fy
wizdued=0ahUKEwUxPOHBELw ANYLAqOKHYIgRQEQAdUDCAASuaCL=5))

e 2\kice vody z vafeni luiténin

1. Lusténinu namoéime pres noc

Sojové boby nebo czrnu zalijeme dostatednym mnolstvim studené vody a nechame namodit na
min 12 hodin.

2. Dame varit domékka

Vodu z namaceni ludténin slijeme, luiténiny promyjeme a dame je spolu s dostatecnym
mnalstvim gisté vady do tlakového nebo klasického hrnce, Vafime do zmé&xnuti - ludténinu
zmackneme mezi prsty a pokud se da lehce rormadknout, je hotowo,



3. Nechame okapat

Lusténiny nalijeme do sita 2 nechame S minut okapat od prebwtedné tekutiny. Cést vody z vafeni
aSténin ale uchovame.

4. Vydesinfikujeme pomiicky

Viechny pomicky. které budeme pouZivat (nerezovou nebo sklendénou 3irsi nddebu na natto,
1Zici na michani a sahani do natta), si vydesinfikujeme - . pomicky zalljerne vafici vodou,
nechame par minut pdsobit a vodu vylijeme. DodrZujeme hygienu a do vydesinfixované n&doby
a na luféniny u? nesahdme nidim jinym ne2 nadi vydesinfikovanou I2ici,

5. LuSténinu smichame se startérem

Co vydesinfikované nidoby piidame 2 1Zice vody z vafend lusténin (méla by byt jesté dostatednd
tepia; pokud neni, pfihfejeme ji, protoZe potifebujeme teplotou nastartovat kulturu), Pokud
nemame vodu z vafeni lusténin, ofvejeme si &istou vodu.

V této tekuting IZici velmi dobfe rozmichame natto startér nebo [i¥ hatové natto, Pridéme
odkapanou ludténinu a velmi dobfe rozmichame se startérem,

| T
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Tip: Nadobu plnime luiténinou jen zhruba do 2 on vrstvy, Fnak by Spatné prorustala. Pokud
mame vice lusténin, poulijeme Sirsi naddobu, nebo nadoby dvé.

6. Formu s nattem zabalime do félie

Hotowvé natto v nadobé zabalime do félie a pomoci paratka udélame ve folii hodné direk, Tuto
fali povelime a pfitladime ji co nejtésnéyi na ludténinu.

Farmu obalime jesté jednou vrstvou félie a opét udélame hodné@ direk. Tuto folii jiZ nechame
nataZenou.

7. Nechame fermentovat na 40 °C 24 hodin

Obalenou formu vioZime do inkubatoru (napi. Sana pekarnitky, jogurtovade, suiilky, fermentoru
aj.} a nechame fermentovat na 40 “C 22-24 hodin.



8. Hotovo!

Hotove natto premistime na noc do lednice a poté moZeme konzumovat. VyydrZl minimalng rpden
Ci déle v lednici,

Tip: MaZeme jej | zamrazit a poufivat die potfeby (takto zamraZendéd domaci natto se da poudit i
Jako startér na daldi varku),

| W - - =2 J

Doporufend denni davka natta je zhruba 1-2 |Zice na dospé&lou osobu. Détem natto
podivime zhruba podobné jako tempeh, v mensim mnoistvi od 2.5 roku cca 1= do mésice
{MUDr. Strnadelowva, Radost ze zdravych déti). Ale napiiklad v Japonsku se natto dava uz v prynim

roku veku ditéte (4 (https.Aforums epullet orgftopic/85627 what-do-japanese-babies-eaun)

Jak natto konzumovat?

Pro svou specifickoa chut' a viani je ze zadatku vhodnéjdi ho zkombinowvat s vyraznéjsimi
dochucovadly - napfikiad zamichat se séjovou omatkou a pikantni hoddici a podavat jako
kondiment k hlavnimu jidiu, V Japonsku se natto proddva uZ pifimo s pytlickem pikantni omadcky k
zamichani. Pokud vam chut a viiné natta nevadi, da se pfidavar do polévek, do zeleninowvych

e Al trmemrrnaar mrmeleat caarbii rivet e alE0S mada Rl n A Al e A L E e R miene M mrre e SR nr s cem e s
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