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"Nech je jedlo tvojim
liekom a liek tvojim
Jjedlom.”

— Hippokrates

Vitajte v sprievodcovi na
pripravu domaceho jabl¢ného
octu! Tento e-book vam krok za
krokom ukaze, ako si mozete
jednoducho a s istotou vyrobit
vlastny jablény ocot priamo
doma. Ci uZ si v priprave
domacich produktov
zacCiatoCnikom, alebo mas s
fermentaciou nejaké
skusenosti, verim, Ze tento
navod ti pomo6ze dosiahnut
dokonaly vysledok.

Domaci jabl¢ny ocot je nielen
vynikajucim doplnkom do
kuchyne, ale aj cennym
prirodnym prostriedkom na
podporu zdravia, Cistenie
domacnosti a starostlivost o
krasu.

Co je jablény ocot?

Jabl¢ny ocot vznika
prirodzenou fermentaciou jablk.
Tento proces premeny cukru v
jablkach na ocot zahfria dve
hlavné fazy: najprv kvasenie na
jablkové vino, nasledne
premena na ocot pésobenim
octovych baktérii.

Vysledny produkt je plny
enzymov, kyseliny octovej a
dalSich prospesnych latok.



ROZDIEL MEDZI SUROVYM A
PASTERIZOVANYM OCTOM

Surovy jablcny ocot Pasterizovany jablcny ocot

e Surovy jabl¢ny ocot e Pasterizovany ocot je

nepreSiel procesom
pasterizacie, ¢o znamena,
Ze nebol vystaveny
vysokym teplotam, ktoré
by mohli znicit jeho
prirodzené enzymy a
prospesné baktérie.

e Surovy ocot Casto
obsahuje "matku octu", ¢o
je zhluk prospesnych
baktérii, kvasiniek a
enzymov. Matka octu ma
mliecne zakaleny vzhlad a
vznasa sa vo flasi. Je to
indikator, ze ocot je zivy a
plny prospesnych latok.

e Vdaka pritomnosti matky
a aktivnych enzymov sa
surovy ocot povazuje za
prospesnejsi pre zdravie.
Podporuje travenie,
imunitu a m6ze pomoct
pri regulacii krvného
cukru.

e Surovy ocot ma pInSiu a
komplexnejsiu chut a
aromu v porovnani s
pasterizovanym octom.

osetreny vysokou teplotou,
aby sa prediZila jeho
trvanlivost a aby sa znicili
vSetky mikroorganizmy
vratane prospesnych
baktérii. Tento proces
zaistuje stabilitu a
konzistentnost produktu,
ale zaroven znizuje jeho
Zivinovu hodnotu.
Pasterizovany ocot je
zvycCajne Ciry a neobsahuje
matku octu, pretoze tato je
odstranena pocas
filtracného procesu.

Vdaka pasterizacii ma tento
ocot dlhsiu trvanlivost a je
menej nachylny na kazenie.
Mbze sa skladovat dlhsSie
bez zmeny chuti alebo
kvality.

Kvoli procesu pasterizacie
je pasterizovany ocot
ochudobneny o zdravotné
vyhody, ktoré ponuka
surovy ocot, najma pokial
ide o traviace a probiotické
ucinky. 4



DOLEZITE VLASTNOSTI A POUZITIE
JABLCENEHO OCTU

Jabl¢ny ocot je univerzalny produkt s mnohymi vyhodami pre zdravie,
kuchynu, domacnost aj kozmetiku. Jeho Siroké vyuzitie a jednoducha vyroba
ho robia oblibenym medzi zastancami prirodnych produktov. Podme sa
podrobnejsie pozriet na jeho vlastnosti a r6zne spdsoby pouzitia.

ZDRAVOTNE BENEFITY

Jablény ocot m6ze pomoct
zlepsit travenie tym, Ze zvysuje
produkciu zalidocnej kyseliny,
c¢o napomaha efektivnejSiemu
rozkladu potravy.

Pravidelna konzumacia
jabléného octu méze pomobct
stabilizovat hladinu cukru v
krvi, ¢o je obzvlast prospesné
pre ludi s inzulinovou
rezistenciou alebo cukrovkou.

Obsahuje probiotika a enzymy,
ktoré moézu podporit zdravie
criev a imunitny systém.

VYUZITIE V KUCHYNI

Jabl¢ny ocot je skvelou
ingredienciou pre vyrobu
r6znych salatovych dresingov a
marinad, ktoré obohacuju chut
jedal a dodavaju im pikantnu a
sviezu chut.

PouzZiva sa na konzervovanie
zeleniny, ako su uhorky, kde
posobi ako prirodny
konzervacny prostriedok.

Jablény ocot sa moze pridavat
do peciva, aby bolo jemnejsie,
alebo do polievok a omacok pre
zvyraznenie chuti.

MOJA OBL'UBENA FERMENTACIA BYLINIEK :)

Jablény ocot mo6ze byt pouzity aj na fermentaciu byliniek, ¢im vznikaju
bylinkové octy, ktoré maju Siroké vyuzitie v kuchyni aj v domacnosti.
Fermentacia byliniek v octe nielenze uchovava ich chut, ale aj zvysuje ich
liecivé vlastnosti. Napriklad, bazalka, tymian alebo rozmarin nalozené v
jablénom octe vytvaraju aromatické octy, ktoré mézu byt pouzité ako

zaklad pre dresingy alebo pridané do kupelov na uvolnenie svalov. 5



STAROSTLIVOST © PLET A
VLASY

Prirodny toner na plet

Zriedeny jablény ocot mo6ze byt
pouzity ako toner na tvar, ktory
vyrovnava pH pokozky a
pomaha znizovat vyskyt akné.
Jeho antibakterialne a
adstringentné vlastnosti
pomahaju Cistit plet a stahovat
pory.

Oplach na vlasy

Pouzitie jabl¢ného octu ako
oplachu na vlasy pomaha
odstranovat zvysky vlasovych
produktov, uzatvara kutikuly
vlasov a dodava im lesk. Po
umyti vlasov Sampoénom
mozete zmieSat vodu s
jablénym octom v pomere 1:3 a
pouzit ho ako konec¢ny oplach.

V DOMACNOSTI

Cistiaci prostriedok

Vdaka svojim antibakterialnym
vlastnostiam je jabl¢ny ocot
ucinny cistiaci prostriedok na
rozne povrchy v domacnosti.
Moéze byt pouzity na
dezinfekciu kuchynskych
dosiek, Cistenie skiel a zrkadiel
alebo ako prisada do prania, aby
sa odstranili neprijemné pachy.

Odstranovanie pachov

Jablény ocot p6sobi ako
prirodny pohlcovac pachov.
Mobze byt pouzity na
neutralizaciu zapachov v
chladni¢ke, kuchyni alebo
kapelni. Sta¢i nechat misku s
jablénym octom v miestnosti na
niekolko hodin.



PRIPRAVA NA VYROBU
JABLCNEHO OCTU

Tu je to Uplne jednoduché, robte z jablk, ktoré mate. Ja pouzivam
prave jablka zo zeme, klasické padacky, alebo odrody na zahrade,
ktoré nam velmi nechutia, napr. sypké jablka.

ALEBO pouzite iba $upky jablk. Ano, aj tak som raz robila. Pri suseni
jabicok, ked som ich $upala do susicky, som $upky rovno hadzala do
sklenenej nadoby a bol z nich taky isty vynikajuci ocot ako z celych

jablk.

TYPY JABLK VHODNE NA
PRIPRAVU 0CTU

Sladké vs. kyslé jablka

Na pripravu jabl¢ného octu
mozete pouzit rézne druhy
jablk, ale idealne je kombinovat
sladké a kyslé odrody. Sladké
jablka, ako su Fuji alebo Gala,
dodaju octu jemnu sladkost,
zatial ¢o kyslé odrody, ako
Granny Smith, dodaju octu viac
kyslosti a vyraznu chut. Tato
kombinacia vytvara vyvazeny a
chutovo bohaty ocot.

ZRELOST JABLK

Zrelost jablk je klu¢ovym
faktorom pri vybere. Pre vyrobu
octu su najlepsie plne dozreté, ale
nie prezreté jablka. Zrelé jablka
obsahuju dostatok cukru, ktory
je nevyhnutny pre fermentacny
proces. Prezreté jablkda mozu byt
prilis makké a menej vhodné na
pripravu kvalitného octu.

SUPKY A JADIERKA? ANO!

Obsahuju vela cennych zZivin a
prirodné kvasinky, ktoré
podporuju fermentacny proces.



POZOR NA PESTICIDY

e Organické jablka

Pre vyrobu jabléného octu su organickeé jablka najlepSou volbou. Su
pestované bez pouzitia syntetickych pesticidov a herbicidov, ¢o
znamena, Zze obsahuju menej Skodlivych chemikalii. Organické jablka
casto obsahuju viac zivin a ich Supka je bohata na prirodné kvasinky,
ktoré su prospesné pre proces fermentacie.

e Konvencné jablka

Ak nemate pristup k organickym jablkam, mézete pouzit aj
konvencné jablka. Dolezité je ich dokladne umyt a idedlne aj olGpat,
aby ste odstranili zvysky pesticidov. Aj ked konvencéné jablkd m6ézu
obsahovat viac chemikalii, stale ich m6ézete pouzit na vyrobu octu,
len je dolezité dbat na Cistotu a starostlivost pri ich priprave.

Hoci sa vacsina pesticidov aplikuje na povrch ovocia, pesticidy sa
dostanu aj dovnutra, najma prostrednictvom vody, ktora méze
splavovat postreky po povrchu ovocia.

Jadrovnik jablk mdze potenciilne obsahovat \
zvysky pesticidov, najma ak su postreky
aplikované opakovane a ovocie je vystavené

dazdu alebo zavlahovej vode, ktora méze ’
priamo stekat do jadrovnika. i’ 4
Preto pri postrekovanych jablkach nikdy ‘

nedavajte jadrovnik do octu!



POTREBNE VYBAVENIE

SKLENENE NADOBY

Na fermentaciu jabléného octu su najvhodnejsie sklenené nadoby,
pretoze sklo nereaguje s kyselinami vznikajucimi pri fermentacii.
Pouzivajte velké sklenené pohare alebo flase, ktoré su dostatocne
velké na to, aby umoznili fermentacny proces. Sklenené nadoby su
tiez priehladné, ¢o vdm umozni sledovat priebeh fermentacie.

BAVLNENA TKANINA

Na zakrytie sklenenej nadoby budete potrebovat cistu bavinenu
tkaninu alebo gazu. Tato tkanina umoznuje pristup vzduchu, ¢o je
doélezité pre fermentaciu, zaroven vsak chrani obsah nadoby pred
prachom a necistotami. Bavinena tkanina tiez brani tomu, aby sa do
nadoby dostali ovocné musky, ktoré by mohli narusit proces
fermentacie.

DREVENA LYZICA ALEBC VARECHA

Drevena varecha je idedlna na miesanie jablk a neskér na kontrolu
fermentac¢ného procesu. Drevo je neutralne a nereaguje s
kyselinami, preto je vhodné na manipulaciu s fermentujacim
obsahom.

A samozrejme nejaka ta doska, n6z, odmerka, plastové sitko na
precedenie jablk, sklenené flaSe na uskladnenie :)



KROK ZA KROKOM

AKO PRIPRAVIT JABLCNY
0COT

Fermentacny proces skoCit rovno na video

Pri vyrobe jabl¢ného octu je fermentacny proces klucovym krokom,
ktory premeni surové jablka na aromaticky a zdravy ocot. Tento proces
zahrna dve hlavné fazy fermentacie: prvu, kde sa vytvara tak trochu
jablkové vino, a druhd, kde sa toto “vino” premeni na ocot.

Krok 1: Priprava kvasného zakladu (jablka, voda, cukor) Q

e Jablka nakrajajte na mensie kusky, velkost zavisi na velkosti
nadoby, ktoru budete pouzivat. Nemusite odstranovat jadrovnik,
ak ste presvedéeni o ¢istote a kvalite jablk, ale odstranenie méze
byt vhodné, ak mate obavy o zvysky pesticidov.

e K nakrajanym jablkam pridajte vodu. Pouzite filtrovanu alebo
prevarenu a vychladnutu vodu, aby ste predisli kontaminacii.
Voda by mala pokryt jablka, pricom na vrchu nechajte trochu
priestoru, aby sa zamedzilo pretekaniu pocas fermentacie.

e Na podporu fermentacie pridajte cukor. Na kazdé 1-2 litre vody
pridajte priblizne 50-100 gramov cukru (mo6ze to byt biely cukor,
hnedy cukor alebo med). Cukor poskytuje kvasinkdm energiu na
zacatie fermentacného procesu.

e Zmes dokladne premiesajte, aby sa cukor rozpustil vo vode.

e Nadobu zakryte bavinenou tkaninou alebo gazou a pripevnite ju
gumenou paskou. To zabezpeci pristup vzduchu potrebny na
fermentaciu a zaroven ochrani zmes pred prachom a hmyzom.

10


https://vimeo.com/1007645670?share=copy#t=0

”

Krok 2: Prva fermentacia - jabl¢na stava, také “jablkové vinko

Zaciatok fermentacie:

e Po zakryti nadoby uloZzte nadobu na tmavé a teplé miesto,
idealne pri teplote okolo 20-25 °C. Prva fermentacia trva
zvycCajne 2 tyzdne, v zavislosti od teploty prostredia.

e Pocas prvych dni si vSimnete, Zze zmes za¢ne jemne bublinkovat,

¢o je znakom aktivity kvasiniek, ktoré premieraju cukor na
alkohol.

Denné miesanie:
e Kazdy den jemne premiesajte zmes Cistou drevenou lyZicou. To
pomaha rozptylovat kyslik a podporuje fermentaciu. Denné
miesSanie tiez zabranuje tvorbe plesni na povrchu zmesi.

Ukoncenie prvej fermentacie:

e Po priblizne 2 tyzdnoch by fermentacia mala sp6sobit, Zze zmes
zacne intenzivne vonat ako jablkové vino. Alkohol sa vytvori z
cukru, a tak zmes zacne ziskavat mierne alkoholicky zapach a
chut.

e Ked bublinkovanie ustane, znamena to, Ze vacsina cukru bola

premenena na alkohol, a proces prvej fermentacie je ukonceny.
11



Krok 3: Druha fermentacia - premena jablkového vina na ocot

Precedenie prvej fermentacie: i >
e Po ukonceni prvej fermentacie zmes precedte cez jemné

plastové sitko/gazu, alebo cistu latku (napr. plienku) do Cistej
sklenenej nadoby. Tento krok odstrani pevné casti jablk a
ponecha vam cistu tekutinu.

o Pevné casti jablk stlacajte iba jemne, uz st makké a mézZete
kompostovat alebo inak vyuzit v domacnosti.

Druha fermentacia:

e Precedenu tekutinu opat zakryte uz vrchnakom,
sklenenym/plastovym, alebo dajte kus papiera na pecenie pod
kovovy vrchnak. Nadobu ulozte na tmavé a teplé miesto, kde
moze druha fermentacia pokracovat.

e Druha fermentacia méze trvat dalSie 2-4 tyzdne, pocas ktorych
sa alkohol v jablkovom vine premeni na kyselinu octovu. Tento
proces prebieha za ucasti baktérii Acetobacter, ktoré premienaju
alkohol na ocot.

Sledovanie zmeny:
e Pocas druhej fermentacie budete citit, ako sa meni véna zmesi. Z
alkoholického zapachu prechadza na ostrd octovu aromu.
e Tekutina sa m6ze mierne zakalit, ¢o je normalne a znak
prebiehajluceho procesu fermentacie.
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Krok 4: Sledovanie procesu a kontrola kyslosti

Sledovanie fermentacie:

e Pravidelne kontrolujte vénu a chut octu, najlepsie kazdych par
dni. Chut by sa mala postupne menit zo sladkej alkoholovej na
ostru kysla. Ak je ocot prilis jemny, méZe to znamenat, Ze
potrebuje viac ¢asu na fermentaciu.

Kontrola kyslosti:
e Kyslost jabléného octu mézete testovat pomocou pH pruzkov.

Hotovy ocot by mal mat pH medzi 2,5 a 3,5. Ak je pH vyssie,
fermentacia nie je Uplne ukoncena a ocot potrebuje viac ¢asu.
e Okrem pH moézete kyslost ocenit aj chutou. Ocot by mal mat

prijemne ostru a vyvazenu kyslu chut. Ak ocot chuti prilis sladko

alebo alkoholovo, fermentacia esSte nie je dokoncena.

Dokoncenie fermentacie:
e Ked dosiahnete pozadovanu kyslost, ocot mézete precedit do

cistych sklenenych flias, ktoré dobre uzatvorite. Skladujte ich na

V' é eoge L ~ L]

a zachovali kvalitu octu.
e Ocot mozete ihned pouzit, ale chut sa moze s ¢asom este

prehibit, ak ho nechate dozriet.
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OCTOVA MATKA

G0 JE TO?

Ak vam nieco divné gélovité plava vo vasom octe, nepanikarte!

Na zaciatok rovno upozornim, ze ak sa vam nevytvori hned, vébec to
nevadi, niekedy sa vytvori aj po niekolkych mesiacoch od scedenia
octa.

Octova matka je gélovita latka, ktora vznika pocas procesu fermentacie
pri vyrobe octu, vratane jabléného octu. Je to koldnia prospesnych
baktérii (kmen Acetobacter), ktoré premienaju alkohol na kyselinu
octovu.

Octova matka sa zvycajne tvori ako priesvitny alebo biely, zelatinovy
povlak na povrchu tekutiny a je znakom toho, Ze ocot prebieha
spravnym fermentac¢nym procesom. Hoci moéze posobit neatraktivne,
je neSkodna a plna prospesnych latok, ktoré podporuju travenie a
celkové zdravie.

Octova matka sa da pouzit na vyrobu dalSich davok octu tym, Ze sa
prida do novej zmesi na urychlenie fermentacie, nieCo ako Startér.
Nechavam ju v pohari s octom.




A tu si mdzZete pouzit VIDEO NAVOD z pripravy
tohto zazraku!

A/

Zaverom...vyroba jabl¢ného octu doma nie je len jednoduchy a
prirodny sp6sob, ako zuzitkovat prebytocné jablka, ale aj sp6sob, ako si
vytvorit vlastny zdroj vyzivnych latok a prirodnych probiotik. Tento
tradi¢ny proces, ktory vyZzaduje len trpezlivost a starostlivost, prinasa
ocot plny vitaminov, mineralov a prospesnych baktérii.

Prave ste sa stali majstrom domaceho jabl¢ného octu. Pamatajte, ze
kazdy ocot je jedine¢ny, rovnako ako jeho tvorca :)
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