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STARTER

Startérem cCili ockovacim praskem se rozumi obsah sacku, ktery se sklada ze spor plisné

a Sskrobového nosice. Na sacku je vyznacena doporucené aplika¢ni mnozstvi, 1 gram se zpravidla
pouziva na 1 kilogram substratu (vazeno v suchém stavu), miiZete vSak experimentovat i s vy$si
vytéZnosti a zkusit z 20 gram pfipravit tfeba 30 kilograma.

Ockovaci prasek uchovavejte v suchu, neni nutné jej chladit ¢i mrazit, pouze zamezte pfimému
proudéni vzduchu, pfistupu skidcti (molll), extrémnim teplotdm a pfimému slunci. Kli¢ivost
spor byva dobra i po nékolika letech, nejlepsi je vSak do 1-2 let.

PRIPRAVA INKUBATORU

Jesté drive nez zacnete s oZivovanim a setim kultury, musite si pfipravit inkubator s méfenou
teplotou, bez teploméru to neni plné ono. Nejlepsi je digitalni ponorny nebo kontaktni ve formé
napf. teplomérné jehly, ktera se pouziva pfi peceni masa. Budete potfebovat teplotu 28-30 °C.

V 1été, kdyz je horko, 1ze tempeh péstovat i bez aktivné vyhfivaného inkubatoru.

Jako inkubator se vyborné osvédcila elektricka trouba se zapnutou Zarovkou a vypnutym
ohfevem, kterou je dobré timto zplisobem ohtat asponl hodinu pfedem, popfipadé troubu
pfedehrat zapnutim topnych téles na pouhé 1-2 minuty.

Dal$im feSenim je pasivni lednice nebo dobie izolovana krabice z pénového polyuretanu, do
které vlozite nadoby (napf. pétilitrovy kanystr) s teplou vodou, které v priibéhu ¢asu ménite,
zatimco teplomérem sledujete vnitini teplotu.

Naopak nevhodnym inkubatorem (navzdory internetovym doporu¢enim) je domaci susi¢ka na
ovoce, protoZe vzduch nafoukany dirkami do sa¢ku pliseni vysusi a ta bude mit tendenci
pfedcasné vytvorit Cerné nevzhledné spory. Navic susicky ¢asto nedisponuji tak pfesnym
nastavenim tak nizké teploty (pod 30 °C)

Samotny proces prortstani plisni se déje v néjakém plastovém kontejneru — nejlépe se
osvédcily uzaviratelné sacky se ziplockem s dirkami napichanymi vidlickou nebo paratkem.



PESTOVANI

MuzZete pouzit i jinou lusténinu ¢i smés lusténin, jen je potfeba varit kazdy druh zvlast, aby bylo
dosazeno u vSech druhi stejné konzistence. Naptiklad cizrnu je nutné den macet a hodinu vafit,
kdeZto cervend ¢oc¢ka nebo puleny Zluty hrach se nemaci viibec a vaii se jen 15 minut.

K pripravé 500 gramil s6jového tempehu budete potiebovat

¢ 250 g suché so6ji, mGZete volit bio kvalituy,
¢ 1 gram prasku se sporami (¢tvrt kavové 1zicky),

vyzkouseny inkubator,

mackatko na brambory nebo kuchynsky sekacek/robot,
e vyprany Cisty kus textilu, tfeba dvé utérky na nadobi,

plastovy sacek o objemu pfes 0,5 litru nebo plastovou potravinovou krabi¢ku o podobném
objemu.

S6ju namocte v litru vody a nechte nabobtnat 24 hodin. Pak vodu vyménte a lusténinu varte,
pribézné zkousejte konzistenci skousnutim. Boby by mély byt mékké, ale mély by drzet formu
a byt akorat na skus, spis pevnéjsi. Takto malé mnozstvi trva uvaftit 30 minut. Plati to o vareni
kazdého druhu lusténiny: neni dilezity cas, ale konzistence — mékka, ale pevna.

Uvarené boby scedte, nechte dobfe vykapat a ihned odvétrejte unikajici paru. Kdyz zchladnou,
rozprostiete je na jednu utérku, pfikryjte druhou a osuste je. MliZete nechat zrna oschnout

1 volnym rozprostfenim do susicky ¢i do trouby. Dobré povrchové osuseni lusténiny je zakladni
predpoklad pro nerozblaceny vysledek! Zabalena zrna pomackejte valeckem na nudle — méla by
se uvolnit alespon ¢ast slupek, které by prekazely plisni v prorlistani zrna. Slupky miizete ve
smési nechat, je to vlaknina pro vase mikroby tlustého stfeva. Zaroven zrna polamete a pliseni
bude mit lepsi pfistup k jadru zrn.

Polaman3, osusend a vychladla zrna nasypte do hrnce nebo misky. Ted uz jsou boby zchladlé,
jemné je popraste z kavové 1zicky troSkou spor a dobfe promichejte. Popraste je takto tfeba
nadvakrat a vzdy diikladné michejte. Mnozstvi spor neni dllezité — téch je i v miniaturnim
mnozstvi prasku dost. Mnohem dulezitéjsi je jejich dikladna distribuce do lusténiny.

Takto naockovanou lusténinu vloZte do ¢istého uzaviratelného sacku. Vrstva by méla byt asi

3 cm vysoka. Jemneé vrstvu zmacknéte, vytlacte vzduch ze vSech mezer, propichejte povrch
sacku vidlickou a ulozte balicek do inkubatoru. Plisen potiebuje ke svému riistu kyslik, takze
luSténinu neuzavirejte do Zadného obalu hermeticky, neprodysné. Osvédcilo se 1 balicek néc¢im
zatizit, a to tak, aby byla zrna stlacena k sobég, ale aby mohl vzduch proudit dirkami dovnitf —

Priibézné kontrolujte teplotu 30 °C a nechte zrat. Velmi Sikovny je teplomér s dratem pfipojenou



sondou vlozenou pfimo do lusténiny, teplota by nemeéla pfekrocit 35 °C. Po zhruba 20 hodinach
uz bude jemné podhoubi portistat lusténinu a plisen si za¢ne tvofit chemickymi pochody svoje
vlastni teplo, takzZe zastavte aktivni ohfev a sacek s lusténinou miiZete pfemistit do normalni
pokojové teploty.

Po dalsich 12 hodinach, kdy jste kontrolovali proristani pfi pokojové teploté, by mél byt blok
zcela prorostly, vSude rovnomeérné bily a jen mirné vlhky.

Moc hezké video se vS§emi dlezitymi kroky pfipravila zakaznice Michaela:

https://www.youtube.com/watch?v=LVKA7IS8XL4

MOZNE POTIZE

Pokud ma nékde vyrobek blativou konzistenci, méli jste bud lusténinu pfevafenou, anebo voda

v misté kondenzovala, anebo byla prfili§ vysoka inkubacni teplota. Neni to na zavadu, ale neni to
moc chutné, stale mGzZete z tempehu udélat tfeba pomazanku opecenim, rozmixovanim
a dochucenim. Pristé nevarte luSténinu uplné domékka a/nebo ji dikladnéji osuste po uvareni.

Pokud vam narostla plisen jen shora, pak nemél kyslik pfistup ze vSech stran. Drzi-li luSténina
tvar, muzete balicek obratit a nechat plisen dortast. Pfisté pouZijte sacek nebo krabicku
s dirkami a balicek nenechte leZet na ploSe. Pomaha vyvySena mftizka.


https://www.youtube.com/watch?v=LVKA7IS8XL4

Pokud inkubujete vétsi mnozstvi a v nékterych mistech viibec plisen nezacala riist, je potieba
ovérit vnitini teplotu a byt co nejpfesnéji pobliz 30 °C.

Pokud se za¢ne po dvou dnech na nékterych mistech objevovat $edavy az éerny povrch, je to
normalni, to jen plisen kvete a tvofi nové spory, které nejsou na zavadu. Rust spor by ale nemél
zacit uz pii inkubaci, tehdy jste plisen néjakym faktorem stresovali (pfili§ vysoka teplota ¢i
prilis vysoky pratok vzduchu napf. pfi inkubovani v susic¢ce na potraviny).

Je-li hotovy vyrobek pfilis volny a mycelium nedrzi zrna pevné pohromadé, vyzkousejte tyto
zmeny:

¢ zabalte pristé vafenou lusténinu tésnéji k sobé v sacku, volné loZena zrna nesrastaji moc
ochotné, obsah by mél byt pomérné namackany k sobé s malymi komurkami a cestickami

e uvarte zrna tak, aby byla stfedné mékka; nedovarené zrno neporoste

¢ celd zrna také nesmi byt potaZena slupkou (s6ja ¢i fazole), plisen pak do nich nemuzZe
proniknout, musite zrna porusit naldmanim ¢i oloupat

e nepomuze-li nic z vySe uvedeného, pouzijte pii o¢kovani vice o¢kovaciho prasku.

Je-li vyrobek uz po inkubaci citit amoniakem a jevi znamky slizovaténi, inkubovali jste na pfili§
vysokou teplotu a zac¢al se prosazovat Bacillus subtillis, ¢ili spontanni natto. Neni to na zavadu
a mate-li chut, mizete tempeh snist i takto aromaticky. Pristé 1épe kontrolujte teplotu, at se
pohybuje pobliz 30 °C.

Pfi hledani spravné konzistence a pii uceni pracujte jen s malym mnozstvim lusténiny (okolo
150-200 g), at zbytecné nevyhazujete velké nepovedené porce.

TIPY NA KONZUMACI

Uplné nejlip tempeh chutna a kouzelné voni jen mirné osmazeny na decentné rozpaleném
rostlinném oleji, posypany Spetkou soli. Stac¢i plil minuty z kazdé strany a bude krasné zlatavy,
olej nesmi koufit. Takto opeceny poloZte tfeba na krajic dobrého kvasového chleba namazaného
majonézou a posypte trochou kysaného zeli. Hotova mana!

Dobfte se da schovat i do rajcatové omacky k téstovinam — pokrajite na kosticky, minutku
provarite a uz miiZete podavat.

SKLADOVANI

Hotovy lusténinovy pokrm skladujte ¢erstvy v ledni€ce zabaleny v platnu nebo v ubrousku
a mikrotenu, spotfebujte do 2-3 dntli. Pokud jste si pfipravili vétsi varku, muazete si blo¢ek ¢i
porce opét v neprodysném sacku s dvojitym zipem nebo vzduchotésné krabi¢ce zamrazit.



Pokud zac¢ne byt citit amoniakem, probihaji na bilkovinach rozkladné bakterialni procesy, coz je
normalni a pokud mate chut na tempeh, ktery zavani jako dobfe vyzraly syr, je celkem bézné
konzumovat vyrobek i v tomto stavu, doporucuje se jej tepelné opracovat (smazenim, vafenim,
pecenim apod.).

DALSi MNOZENI

Tempehova plisenl se nemnoZi jako bakterie jen tak délenim, po vykveteni se mnozi cernymi
sporami. Nechate-li hotovy bloCek tempehu jesté par dni za bohatého pristupu kysliku, plisen
vykvete a vy si mliZete ¢erné spory néjak sklidit (suchou nebo mokrou cestou) a pouzit na pristi
seti. Nutno vsak pocitat s tim, Ze s kazdou takto vypéstovanou generaci se vice a vice setba
kontaminuje bakteriemi z vasi kuchyné a budete si do dal$ich pfesgenera¢nich vyrobkl zanaset
dalsi a dalsi mikrobialni nepofadek. Je to proveditelné, neni to Zivotu nebezpecéné, ale myslim,
Ze to uz jen kvili té pracnosti nestoji za to. Podrobny navod uvadi tfeba Sandor Katz v knize
Uméni fermentace.



