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Milchsaures Gemiuse selbstgemacht

Bereits seit dem Jahr 2005 fermentiere ich jahrlich mein
selbstgezogenes Gemiise. Insbesondere junge Gurken
fermentiere ich in groBen Mengen zu einem herrlich
| erfrischend-knackigen, sehr gesunden Gemdse, welches
ich vorwiegend im Winter und Frihling beinahe taglich
zum selbstgebackenen Vollkornsauerteigbrot genielie.

Diese Gurken sind bei Kindern ebenso begehrt wie bei
vielen Erwachsenen, denen ich ein Glas mitgab. Selbst
nach einer Lagerung von Uber 1 % Jahren in einem
Schrank eines unbeheizten Zimmers sind diese ohne
zusétzliche Konservierung noch véllig in Ordnung.

Als ich im Frihjahr 2021 erstmals Topinambur
fermentierte Uberraschte mich dessen angenehmer
frisch-sdauerlicher Geschmack — demnach fermentiere
ich ihn nun jedes Jahr

Bei der Ernteschwemme von Kirschtomaten im
Spatsommer 2022 habe ich diese erstmals milchsauer
fermentiert. Vom Ergebnis war ich dann durchaus sehr
positiv Uberrascht. Sie schmecken leicht séuerlich und
sind fur den Gaumen eine regelrechte Geschmacks-
explosion. Eine besonders kostlich-aromatische Note
bringen sie in Salaten und Aufstrichen.

1 Fermentation ist (brigens die einzige Konservierungs-
methode, bei welcher das Fertigprodukt wertvoller ist als das
Ausgangsprodukt!

Die Milchséuregérung ist eine der altesten Konservierungs-
methoden der Welt. Sie macht viele Lebensmittel haltbar
und bekdmmlicher. Die positive Wirkung milchsaurer
Produkte auf die menschliche Darmflora ist wissen-
| schaftlich belegt. Als einzige pflanzliche Vitamin-B12-
» Quelle ist Milchsaures fur Veganer bedeutsam.

B Auf den nachsten Seiten berichte ich ausfiihrlich vom hohen
gesundheitlichen Wert des milchsauer fermentierten
Gemuses, wie auch der Funktionsweise der Fermentation.

& Im Anschluss verrate ich noch mein personliches Rezept zur
Fermentation von jungen Gurken wie auch Inkagurken. Ausgewachsene Gurken und Kraut
fermentiere ich im eigenen Saft. Eine besondere Delikatesse sind die milchsauer fermentierten
Tomaten wie auch Topinambur. Diese Gemusearten sind meine liebsten zum Fermentieren.
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Milchsauer fermentiertes Gemiise zur Entgiftung und Darmreinigung

Fermentierte Lebensmittel sind bekanntlich sehr gut fiir die Darmgesundheit @,

Bei der Milchséuregarung im Fermentations-Prozess verwandeln nutzliche Bakterien unter
Ausschluss von Luft unser Gemdse in lebendiges, probiotisches Superfood, wéhrend faulnis- und
krankheitserregende Bakterien eliminiert werden.

Diese Mikroorganismen drangen in unserem Verdauungstrakt krankmachende (pathogene) Keime
zurilick und fordern das Wachstum einer gesunden (physiologischen) Darmflora. Dadurch beugen sie
unter anderem einer der haufigsten Zivilisationskrankheiten, der Verstopfung, vor. Nicht von
ungefihr heilit es, Milchsaures wirke wie ein ,,Besen im Darm*. Zudem wird die Bioverfiigbarkeit
des Mineralstoffes Eisen in Gegenwart von Milchsaurebakterien erhéht.

Gemuse, welches fermentiert ist, gilt als teilweise vorverdaut, da der Zucker und die Starke bereits
abgebaut worden sind. Wahrend des Fermentationsprozesses wird die fiir den Menschen (schwer
verdauliche Cellulose) aufgespalten, wodurch die Nahrung besser verdaut werden kann — dadurch
verursacht das Gemduse dann beim Verzehr weniger Blahungen. Fermentierte Lebensmittel sind
daher sehr bekdmmlich, wie auch sehr schmackhatft.

Durch die Fermentation von Gemuse vermehren sich in ihm wertvolle
Enzyme, welche die Verdauung ankurbeln und daflr sorgen, dass
Néhrstoffe besser aufgenommen werden.

Daneben werden durch den Fermentationsprozess der Vitamin-C- und
der Vitamin-A-Gehalt erhoht und B-Vitamine und das Vitamin K2
bereitgestellt. (Das Vitamin K2 und Vitamin D sind wichtig, um das
Kalzium aus den Arterien herauszunehmen und dieses in die Knochen
zu integrieren. Kalzium, welches sich in den Arterien befindet, kann
diese verstopfen und damit das Risiko fir Krankheiten der
Herzkranzgefalie und Schlaganfalle erhchen).

Sogar geféhrliche Giftstoffe konnen dadurch im Korper gebunden und heraustransportiert werden.
Fermentiertes Gemise gilt damit als ein wertvoller und natirlicher Entgifter und ist sogar in der
Lage, Schwermetalle, Pestizide sowie andere Gifte aus dem Kdorper zu lésen.

Am Tag 5 des Entgiftungskongresses von Unkas Gemmeker sagt Dr. John Switzer im Interview ab
Minute 40:

,Studien  zeigen, dass milchsaure Gemiisesdfte die Ausscheidung von nitrathaltigen
Ammoniakverbindungen aus der Leber um das 400-fache steigern vermdgen! Auch Krebspatienten
kommen damit wieder zu Krdften, chronische Miidigkeit verschwindet...

Damit kdnnen auch die Zellen entséuert werden und der Darm bekommt ein ideales, leicht saures
Milieu. Rechtsdrehende Milchsdure wirkt im Korper - entgegen unserer vielleicht ersten Intuition -
basisch auf unseren Siure -Basen-Haushalt und wirkt dadurch einer Ubersiuerung des Kérpers
entgegen. Die bei der Garung entstehende Milchsdure ist eine schwache organische S&ure, die anders
als die Garprodukte Essig und Alkohol leicht in den menschlichen Stoffwechsel eingebaut werden
kann und dort nicht saurebildend wirkt.

Als Folge dieser Gesundung der Darmflora und der Darmschleimhaut kommt es zu einer
Regeneration des Immunsystems, zumal tiber 80 Prozent des Immunsystems sich im Darm befindet.
Ein gesundes Immunsystem bedeutet einen gesunden Menschen.

Auf diese Weise wirkt sich das fermentierte Gemiise auf verschiedene Krankheiten positiv aus - von
Entzlindungen, Ekzemen und Akne bis hin zu Allergien und Autoimmunstérungen, die den gesamten
Kaorper betreffen.

Vor allem aber belegen Studien, dass ein durch den Verzehr von gesduertem Gemdise verbessertes
Mikrobiom, nicht nur eine ginstige Wirkung auf alle Organfunktionen, sondern sogar auf die



Gehirnfunktion ausubt und dadurch selbst Depressionen und andere psychische Krankheiten
gebessert werden kdnnen.

Besonders empfehlenswert erachte ich auch Krauterfermentgetranke, welche es zu kaufen gibt.

Quellen + Nahere Infos:

https://fermentationskongress.de

https://fermentationskongress.de/kongressraum/tag-15

https://www.eatmovefeel.de/fermentiertes-gemuese/

https://schrotundkorn.de/ernaehrung/lesen/sk0003e5.html

https://gesund.co.at/fermentierte-lebensmittel-schmackhaft-und-gesund-31786/

http://haus-sommer.info/wp/2020/01/15/fermentierte-lebensmittel/

Was ist Fermentation und wie funktioniert sie?

Bei der traditionellen Fermentation, wie sie schon unsere Urgrof3eltern betrieben haben, wird das
rohe Gemiise bei Zimmertemperatur und spater in ~ einer etwas kithleren Umgebung den Mikroben
tiberlassen. Dadurch wird es auf natiirliche Weise haltbar gemacht und kann zudem durch die
“Vorarbeit” der Bakterien von unserem Organismus besser verdaut werden als das rohe ,
unfermentierte Gemiise . Da im Prozess keine Erhitzung stattfindet ~ , ist der Verzehr auch fur
Rohkdostler perfekt geeignet.

Auch fermentierte und eingelegte Lebensmittel werden oft pasteurisiert, also erhitzt - eine Methode,
die das “Leben” des Gemiises in Form von niitzlichen Mikroorganismen mitsamt den im Gemiise
vorhandenen Vitaminen und Mineralien grof3 tenteils vernichtet. Sauerkraut aus dem Supermarkt ist
dadurch im wahrsten Sinne des Wortes tot.

Krankheits- und faulniserregende Bakterien sind aerob , das heildt, sie benétigen Sauerstoff zum
Uberleben. Gesundheitsfordernde Bakterien hingegen lieben es sauerstoffarm , koénnen sich also in
anaerober Umgebung ideal vermehren. Wir miissen folglich eine Umgebung schaffen, in der sich nur
die “Guten” wohlfiithlen.

Der alteste Trick hierfur ist , das Gemuse in
salzhaltiger Flussigkeit unterzutauchen
Teilweise kann man sogar den Saft des
Gemiises selbst verwenden , welcher austritt,
wenn es gesalzen und geknetet wird. Das
Wasser isoliert das Gargut von Sauerstoff und
das Salz unterstiitzt die Aufrechterhaltung eines
anaeroben Milieus , sodass unerwiinschten
Bakterien der Garaus gemacht wird . Mit einem
nach innen luftdichten Gefa3 wird die anaerobe
Umgebung noch erweitert und sichergestellt, dass sich auch an der Wasseroberflache kein Schimmel
bilden kann . Nur ein kleiner Prozentsatz der Bakterien kann in einer sauren , salzigen und
sauerstofffreien Umgebung tiberleben - genau diejenigen, die wir haben wollen!

Wihrend anfangs die aeroben Bakterien absterben, gedeihen niitzliche Bakterienkulturen , wie die
,Leuconostoc mesenteroides®, und vermehren sich rasant. Es entsteht Kohlendioxid, was sich durch
leichtes Blubbern und Blaschen an der Oberflache bemerkbar macht . Durch die Gasproduktion wird
nach und nach der im Glas verbliebene Sauerstoff verdriangt . Daher ist es wichtig, einen Behalter zu
haben, der nach innen hin luftdicht verschlossen ist , jedoch Gase nach aulen entweichen lasst (beli
Verwendung normaler Schraubdeckeln miussen diese in den ersten Tagen téglich durch kurzes
Aufdrehen entliiftet werden).

Quelle: https://dierohkostlinge.de/was-ist-fermentation
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Gurken (u.a. Gemiise) milchsauer in Glaser fermentieren

Zutaten:

= 1,5 kg frische kleine Einlegegurken

= Inkagurken, rote Paprika, Pfefferoni, Chili (optional)

= 4 TL Senfkdrner

= 4-5TL Salz (ca. 35 g je Liter Wasser) Alternativ kann auch Salzsole verwendet werden. Nach
circa einer Stunde entsteht aus den Salzsteinen und dem Wasser eine 26-prozentige geséttigte
Salzsolelosung. Demnach bendtigt man etwa 130 ml Salzsole auf 900 ml Wasser.

= 1 Liter zimmerwarmes Wasser

= Nach Geschmack frisches Dillkraut und -bluten, Ringelblumenbliten, Basilikum, Bliten vom
wilden Majoran/Oregano, Knoblauchzehen

= 1 TL Zucker als Starter fur die Sduerung (optional)

Vorbereitung:

Dank meiner langjahrigen Erfahrung gelingen mittlerweile beinahe alle Glaser sehr gut, ohne dass es
zu einer Fehlgarung kommt und der Inhalt somit verdirbt oder vom Geschmack nicht so angenehm
ist. Sehr hygienisches sauberes Arbeiten ist hier ein absolutes MUSS!

Insbesondere die Glaser und Deckeln sollten vorher ausreichend sterilisiert werden, wie ich es hier
beschrieben habe:

https://gesundesleben.online/index.php/sonstige-dokumente-3/150-gesundes-leben-news-januar-2021#sterilisieren

Mit gutem Ergebnis verwende ich auch jene Glaser unsterilisiert wieder, in welchen vorher bereits
gut gelungenes fermentiertes Gemuse enthalten war. Bei der grindlichen Reinigung ist darauf zu
achten keine Bakterien vom Schwamm in die Glaser zu bringen, sondern am besten nur ein paarmal
mit sehr heilRem Wasser gut schutteln und ausspulen.

Die verwendeten Schraubdeckeln missen vollig unbeschadigt sein — sie dirfen an der Innenseite
keinen noch so kleinen Kratzer oder etwaige Beschadigung haben, da sich wahrend der
Fermentierung ansonsten eine schwarze Oxidationsflussigkeit am Deckel bildet, die sicher nicht
gesund ist. Daher am besten neue Deckeln verwenden — oder alternativ Rexglaser mit Glasdeckeln.

In meinen Anfangsjahren des Fermentierens habe ich es mit der Sauberkeit der Gurken, Glaser etc.
nicht so genau genommen — z.B. habe ich die Gurken teilweise ungewaschen verwendet, oder die
sauber gewaschenen Glaser nur kurz in kochendes Wasser getaucht. Infolgedessen waren die Gurken
von einigen Glasern geschmacklich nicht so gut, sehr weich oder komplett verdorben bzw. hatten
sich in der Lake sogar aufgelost...

Fur die Salzlake sollte moglichst hochwertiges Brunnenwasser, gereinigtes Wasser oder Quellwasser
verwendet werden, welches nicht mit Keimen belastet ist. Wenn es nicht einwandfrei ist, dann sollte
es vorher abgekocht werden.

Fur die Fermentation verwende ich am liebsten die
indische Netzgurke ,,Phoona Kheera“. Sie sind nicht so
stachelig wie die gewohnlichen Einlegegurken, was ich
sehr schatze. Diese Gurkenspezialitat habe ich schon im
Jahr 2010 erstmals angebaut und war vom Beginn an
von dem sehr feinen, aromatischen Geschmack
Uberzeugt. Diese Gurken schmecken mir zum Beginn
der Braunfdarbung mit einer Lange von etwa 20-30 cm
far den Frischgenuss am besten — die kleineren lege ich
ein. Bei der guten Gurkenernte im den Jahren 2019 und
2023 habe ich davon iiber 50 Glaser gemacht. Uber die
Vorzige dieser Gurkensorte und deren Kultur habe ich hier einen Beitrag verfasst.
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Zubereitung:

Die Gewurze und Krauter in 4 sterile Glaser a 700 ml (oder
andere GroRen) verteilen. Die Paprikaschoten, Pfefferoni und
Chili entkernen, in Stiicke schneiden und ebenfalls in den
Glasern verteilen — Inkagurken im Ganzen hineingeben.

Nun die Gurken schdn senkrecht sehr dicht in die Glaser

stecken — wenn man die Glaser umdreht sollten die Gurken

nicht rausfallen, ansonsten beschweren oder mit sterilen

Holzmundspateln sichern. Bis zum Glasrand missen mind. 2

cm frei bleiben. Sind manche Gurken zu lang, dann einfach

ein Ende etwas anschneiden oder ein hoheres Glas verwenden
— ich nehme meist Glaser unterschiedlicher GroRen.

Mit zimmerwarmem Salzwasser die Glaser max. 1,5 cm bis zum Glasrand aufftlllen (Gurken missen
mit Wasser bedeckt sein). Der restliche Platz wird fir den aufsteigenden Saft bendtigt (Folge der
Garung). Starter fur die Sduerung beigeben und verschlieBen. Es funktioniert zum Teil auch ohne
Kultur, da Milchsdurebakterien sich auf vielen Lebensmitteln befinden. Luftblasen und leichte
Tribung zeigen meist schon am nachsten Tag die beginnende Gérung an. Es darf sich kein Film auf
der Oberflache bilden! Nach ein paar Tagen werden die Gurken zwar meist aufschwimmen und nicht
mehr mit der Lake bedeckt sein, was aber im Normalfall kein Problem ist.

Die Gurken nun ca. 5 Tage bei Zimmertemperatur (20-24°) stehen lassen. Nach 24 Stunden die
Gléser ganz vorsichtig ltften: Den Deckel nur kurz 6ffnen, nicht abheben, so dass nur etwas Gas
entweichen kann, sofort wieder gut verschliefen. Durch den Garprozess entsteht Kohlendioxid
(Kohlensdure-gas); durch das kurze Luften kann die Restluft aus dem Géarraum entweichen, dadurch
werden die Bakterien, welche Luftsauerstoff bendtigen, ausgeschaltet. Das Kohlendioxid wirkt wie
ein Schutzgas. Dieser Vorgang sollte auch in den ndchsten 3-4 Tagen wiederholt werden.

Wahrend der ersten Tage verlieren die Gurken ihre griine Farbe und féarben sich gelb-bréunlich.

Nach dieser Eroberungs-Phase sind kihlere 15-18 Grad die ideale Wohlftihl-Temperatur, um die
Milchsaurebakterien im Ferment in Ruhe arbeiten lassen zu konnen. Das Treppenhaus, die
Vorratskammer oder der eher dunkle Keller sind dafur die idealen Reife-Kammern. Je ldnger das
Ferment hier vor sich hin reifen darf, umso mehr Milchsdure, Aromen und verschiedene Bakterien-
Stamme entstehen und umso wertvoller, ausgewogener und leckerer wird es!

Fur die letzte Phase sollte das Ferment kihl zwischen 0 und 10°C gelagert werden. Die Garung ist
nach 6 Wochen weitgehend abgeschlossen. Es stelgen keine Bl&schen mehr auf und das Gemuse
schmeckt angenehm sauer. -

Nach meiner Erfahrung kann die
Temperatur nach dem Abschluss der
Fermentierung wieder auf etwa 20°C [
steigen, ohne dass es dem Ferment in der )
Quialitat schadet. Nach dem ersten Offnen
zur Entnahme sollte das Glas natirlich im
Kihlschrank gelagert werden und ist hier
mehrere Monate haltbar.

Tipp:
Auf dieselbe Weise milchsauer fermentiert sind auch Inkagurken sehr schmackhaft, wie es der

Versuch einer Freundin im Vorjahr gezeigt hat. Daflr benttigt man aber evtl. ein
Beschwerungsgewicht oder Holzmundspateln, damit die Inkagurken zu Beginn nicht aufschwimmen.

Diese schmecken aber erst nach einer Fermentationsdauer von 3-4 Monaten wirklich gut.
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Gurken im eigenen Saft milchsauer einlegen

Was aber tun mit vielen groRen Gurken? Die meisten machen daraus Senfgurken mit Essig, welcher
mir aber nicht besonders guttut. Die beste Losung ist wohl, die geschélten Gurken zu hobeln und
ahnlich wie Sauerkraut in einen 10 Liter fassenden Steingutgértopf zu fullen. Diesen habe ich bereits
am Vortag grindlich mit heiBem Wasser gereinigt und die Beschwerungssteine 20 Minuten
ausgekocht.

Alternativ kann auch z.B. ein 3 Liter-Glas Verwendung finden. Dabei kdnnen auch einige junge
Gurken in den Gurkensaft gelegt werden, die ich normalerweise in kleinere Glaser in Salzlake
einlege.

Folgendermalien erfolgt die Zubereitung bei groRen Gurken im eigenen Saft:
Zutaten fiir einen 10 Liter-Gartopf: }"* cuemm
e 8 Kkg Gurken gewaschen und geschalt
e Dill (Bluten und/oder Kraut)
e 1209 Salz (15 g/ kg)

e 5 EL Senfsamen

Zubereitung:

Gurken portionsweise hobeln (oder etwas
groRer schneiden), mit Salz, Senfsamen und
geschnittenem Dillkraut vermischen und in
das sauber gereinigte Gargefa fullen.
Zwischen den Schichten die Dillbluten
einstreuen. Gefall nur zu etwa vier Finfteln
flllen. Als letzte Schicht obenauf kénnen evtl. mehltaufreie Weinbléatter gelegt werden.

Das Eingelegte muss nun beschwert werden. Auf absolute Sauberkeit ist zu achten (insbesondere
dieser Beschwerungssteine). Der Gurkensaft muss uber den Steinen liegen — ansonsten mit 1%iger
Salzwasserlake auffillen.

Das Gefal soll so 5-10 Tage an einem warmen Platz mit 20-24°C stehen. Da wird am gunstigsten der
Zucker in Milchsdure umgewandelt. Das Salz in der Lake verhindert die Vermehrung von
Faulnisbakterien.

Ein Temperaturriickgang fuhrt zu einer Verzdgerung der Garung, die
nicht winschenswert ist, da sie eine Qualitdtsminderung des
Gemdises hervorruft. Eine zu krasse Temperaturerhdhung ist
unzul&ssig, sie fordert die Buttersauregarung, und das Auftreten eines
unangenehmen Beigeschmacks und Geruchs des fertigfermentierten
Gemdses.

Danach wird es 2 - 3 Wochen an einen kihlen Ort gesetzt
(Temperatur ca. 15 °C), damit die S&uerung langsam vor sich gehen
kann.

AnschlieBend das Gefall zur Aromabildung ca. 4-6 Wochen noch
kihler stellen (0-10°C).

Das Sauergemdise ist jetzt fertig. Weiterhin kuhl lagern.

Entnommenes Gemiise aus dem Gartopf ebenso wie gedffnete Glaser
im Kuhlschrank aufbewahren. Bei Bedarf kann der Inhalt vom
Gértopf in Glaser umgefullt werden.

53 Likes + 19 Kommentare + Fotos
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Tomaten milchsauer in Glaser fermentieren

Bei der Ernteschwemme von Kirschtomaten im
Spatsommer 2022 habe ich erstmals den Versuch
gewagt, diese wie auch meine Gurken milchsauer zu
fermentieren. Ich war da eher skeptisch und konnte
mir nicht recht vorstellen, wie das Endprodukt dann
sein wirde. Vom Ergebnis war ich dann aber durchaus
sehr positiv  Uberrascht, sodass ich es auch
weiterempfehlen mochte zumindest einmal 1-2 Gléaser
auszuprobieren.

Fermentierte Tomaten schmecken leicht sauerlich und
spritzig. Fir deinen Gaumen sind sie eine regelrechte
Geschmacksexplosion. Die Tomaten bitzeln durch
das Fermentieren ein bisschen auf der Zunge, quasi
wie mini Sternenexplosionen in deinem Mund.

Im Gegensatz zu anderem milchsauer fermentierten
Gemuse, sind Tomaten bereits nach 1-2 Wochen
genussreif, sie konnen aber natirlich bei anschlielend
kihlerer Temperatur auch langer fermentiert werden.

Am allerliebsten verwende ich diese Tomaten
zusammen mit der Lake als Marinade fir Salate, die
dadurch ein herrliches Aroma erhalten. Tipp: Man
kann diese, durch Fermentation streichféhig
gewordenen Tomaten, auch als Beigabe zu
Brotaufstrichen verwenden oder einfach so aufs Butterbrot streichen.

Zutaten:

= 1,2 kg Kirschtomaten (oder auch grofiere)

= Paprika oder Pfefferoni (optional)

= 900 ml zimmerwarme Salzlake mit ca. 35 g Natursteinsalz je Liter Wasser
= Basilikum, griechischer Oregano, Knoblauch (nach Geschmack)

Zubereitung:

Die Gewdirze und Krauter in 3 grindlich geséduberte Schraubgléser a 700 ml (oder andere GroRen)
verteilen - daftir eignen sich zum Beispiel alte Honig- oder Gurkenglaser ganz wunderbar.

Nun werden die Tomaten in die Gl&ser geschichtet. Damit sich die Tomaten mit Salzwasser
vollsaugen und nicht platzen, ist es wichtig sie mit einer keinen Gabel oder Zahnstocher anzustechen,
oder mit einem Messer etwas einschneiden. Oft haben die Tomaten alleine beim pfliicken von der
Rispe eine Beschadigung, welche bereits gentigt. Alternativ kénnen die Tomaten auch halbiert bzw.
in kleine Stiicke geschnitten in die Glaser gedriickt werden, wodurch der Saft austritt und man kaum
Salzlake benétigt. Bei diesen kommt der Fermentationsprozess viel schneller in Gang.

Als letzte Schicht empfiehlt es sich einige Streifen Paprikaschoten oder Pfefferoni in das Glas zu
legen, damit die Tomaten nicht so leicht aufsteigen kdnnen.

Um das Gemise unter der Salzlake zu halten, verwende ich am liebsten Holzmundspatel.
Glasgewichte haben bei Tomaten den Nachteil, dass sie spéter die weichen Tomaten komplett zu
Boden dricken.



Bereite deine 3-4%ige Salzlake vor und mische das Wasser mit dem Salz. Alternativ kann auch
Salzsole verwendet werden. Nach circa einer Stunde entsteht aus den Salzsteinen und dem Wasser
eine 26-prozentige geséttigte Salzsolelésung. Demnach bendtigt man etwa 120 ml Salzsole auf 800
ml Wasser.

Es gilt dabei unbedingt darauf zu achten gentgend Freiraum im Glas zu lassen, da der
Flussigkeitsspiegel im Laufe der Fermentationszeit deutlich ansteigt, wie es z.B. auch bei
Topinambur, Rote Beete oder Kriecherl der Fall ist. Bei geringem Freiraum am besten in den ersten
1-2 Wochen immer wieder nachsehen und etwas Lake abschopfen, damit es nicht Gberlduft. Ich stelle
die Glé&ser daher in den ersten Wochen auf ein Kunststofftablett. Wenn ein Glas berl&uft, ist es
natirlich wichtig den Glasrand mit Kiichenrolle zu reinigen, die Deckelinnenseite gut ausspilen und
den Glasboden zu reinigen. Wenn die Lake nach ein paar Wochen wieder absinkt, ist dies nicht
tragisch — nicht mehr 6ffnen und mit Lake nachfullen.

UbergieRe nun die Tomaten mit dem Salzwasser und verschlieRe sie mit dem Deckel.

Lass die Tomaten fiir 5-7 Tage bei Zimmertemperatur fermentieren. Nun kannst du sie schon essen.
AnschlielRend solltest du sie in den Kuhlschrank oder in einen kiihleren Raum (Keller) stellen.

Je langer Tomaten fermentiert werden, desto intensiver wird der Fermentationsgeschmack. Dann
eignen sich die Tomaten eher zum Wirzen von SoRen oder Suppen. Alles was aus Tomaten
hergestellt wird, kann mit fermentierten Tomaten verfeinert werden.

Der Zeitvorteil des Fermentierens eine Sache, aber zusétzlich hat diese Art des Haltbarmachens auch
gesundheitliche Vorteile. Beim Einkochen der Tomaten werden viele wertvolle Inhaltsstoffe der
Frichte zerstort. Sie werden quasi tot gekocht. Beim Fermentieren baut man hingegen noch weitere
wertvolle Bestandteile auf.

Wenn man es genau nimmt, dann passiert bei der Fermentation nichts anderes, als dass die Fermente
von den Bakterien vorverdaut werden. Damit verandert sich nicht nur deren Geschmack, sondern sie
werden auch haltbar.

Als Zusatzeffekt wird unsere Darmflora durch die Fermentation positiv beeinflusst, was nicht zuletzt
unser Immunsystem starkt. Hinzu kommen reichlich Vitamine und andere sekundare Pflanzenstoffe,
welche bei der Fermentation nicht nur erhalten bleiben, sondern sich sogar vermehren. Nicht
umsonst nutzten die alten Seefahrer die Vorteile der Fermentation, um sich vor Krankheiten zu
schiitzen.

Verwendete Quellen:

https://www.wir-essen-gesund.de/tomaten-fermentieren/

https://www.wurzelwerk.net/2020/07/18/tomaten-fermentieren-rezept/

https://www.fairment.de/rezepte-artikel/tomaten-fermentieren/

Fermentation von Topinamburknollen

Als ich im Marz des 2021 die bereits zu treiben beginnenden Topinamburknollen erstmals
milchsauer fermentierte, ahnte ich nicht, wie unbeschreiblich gut diese fertig fermentiert schmecken
wirden! Ein solch angenehmer frisch-séuerlicher Geschmack, der eher an sehr hochwertigen milden
Essig erinnert, als an Sauerkraut! @ & Alle Freunde, die ich davon kosten lieR, waren total
begeistert von diesem einmaligen Geschmack. Jedenfalls waren sie dementsprechend schnell auch

aufgegessen und ich habe es ein wenig bereut, dass ich nicht mehr gemacht hatte.

Im Jahr 2022 habe ich jedenfalls bereits Anfang Janner die ersten Topinamburknollen in einem 3
Liter fassendem Fermentierglas angesetzt, welche ziemlich genau 1 % Monate zur Fermentation
bendtigten, damit sie richtig gut schmecken. Als ich sie bereits Anfang Februar kosten wollte, haben
sie mir Uberhaupt nicht geschmeckt und ich furchtete schon, dass es zu einer Fehlgarung gekommen
sein konnte.


https://www.wir-essen-gesund.de/tomaten-fermentieren/
https://www.wurzelwerk.net/2020/07/18/tomaten-fermentieren-rezept/
https://www.fairment.de/rezepte-artikel/tomaten-fermentieren/

Als ich sie dann nach etwa 10 weiteren Tagen nochmals
kosten wollte, war ich sehr erstaunt, dass sich nun ein
dichter weiRer Belag an der Oberflache ausgebreitet hat,
wie ich es bisher bei meinen Fermenten noch nie so richtig
. wahrgenommen habe. Mir war jedenfalls sofort klar, dass
| es sich dabei nur um die Kahmhefe handeln kann, von der
ich schon ofter gehort habe. Diese ist grundsatzlich sogar
essbar und gesund, da sie mir aber nicht so besonders gut
anroch, habe ich sie entfernt und den Topinambur
verkostet, der mir immer noch gar nicht gut schmeckte.
= Jedenfalls habe ich den Topinambur dann wieder grindlich
ins Glas gedruckt etwas Wasser und Salz noch zuséatzlich obenauf gegeben und kihler gestellt.
Dabei habe ich instinktiv alles richtig gemacht, sodass sich nun nicht erneut Kahmhefe gebildet hat.

Erst beim Schreiben dieses Beitrages habe ich auf der Homepage von ..Sauer macht glicklich*
folgendes zur Kahmhefe gelesen:

,,Kahmhefe entstent meist dann, wenn zu viel Luft in das GefaR gekommen ist oder die
Salzkonzentration zu niedrig war. Dementsprechend kannst du der Bildung von Kahmhefe
vorbeugen, indem du ein Gefall benutzt, in das idealerweise keine oder nur sehr wenig Luft
eindringen kann. Zudem solltest du darauf achten, dass du genugend Ansatzflussigkeit mit
entsprechendem Salzanteil benutzt. «

Auf der Homepage von ..fairment habe ich dazu noch folgendes gelesen:

,, Kahmhefe manifestiert sich als eine weiRe Decke, die sich uUber diverse Fermente legt. Schimmel
breitet sich fleckenartig aus. Er wird mit der Zeit pelzig und im Endstadium oft farbig. Wichtig zur
Verhinderung von Kahmhefe und nattrlich auch von Schimmel ist eine einwandfreie Hygiene.

Nahere Infos zur Kahmhefe findest du bei diesen beiden Webseiten.

So habe ich die Topinamburknollen angesetzt:

Fur ein 3 Liter fassendes Fermentierglas verwende ich
etwa 2 kg sauber gebirsteten und geschalten
Topinambur, welchen ich mit der Wellenwaffel hoble.
Anschlieend driicke ich ihn in ein steriles Glas und
bedecke ihn mit 1 Liter Salzwasser (15 Gramm bzw. 1
EL Salz). Wahrend der Zubereitung knabbere ich
immer bereits sehr viel Topinambur, der ja soo lecker
schmeckt.

Zubereitet habe ich es in Anlehnung an jenes Rezept s .
von “Sauer macht glucklich* — die Salz- und Wasserangabe ist mir allerdings viel zu hochI Darum
mache ich eben lieber von allem meine eigenen Rezepte.

Wie auch anderes Gemise lasse ich das Glas nun etwa 5 Tage bei Zimmertemperatur (20-24°)
stehen. Nach dieser Eroberungs-Phase sind kiihlere 15-18 Grad die ideale Wohlflihl-Temperatur, um
die Milchsdurebakterien im Ferment in Ruhe arbeiten lassen zu kénnen. Das Treppenhaus, die
Vorratskammer oder der eher dunkle Keller sind dafur die idealen Reife-Kammern. Je langer das
Ferment hier vor sich hin reifen darf, umso mehr Milchsdure, Aromen und verschiedene Bakterien-
Stdmme entstehen und umso wertvoller, ausgewogener und leckerer wird es!

Fur die letzte Phase sollte das Ferment kiihl zwischen 0 und 10°C gelagert werden. Die Garung ist
nach 6 Wochen weitgehend abgeschlossen. Es steigen keine Blaschen mehr auf und das Gemuse
schmeckt angenehm sauer.


https://www.sauer-macht-gluecklich.de/kahmhefe/
https://www.sauer-macht-gluecklich.de/kahmhefe/
https://www.fairment.de/wissen/kombucha-wissen/kahmhefe/
https://www.sauer-macht-gluecklich.de/topinambur-fermentieren-rezept/
https://www.sauer-macht-gluecklich.de/topinambur-fermentieren-rezept/

Im Gegensatz zu den Gurken steigt bei diesem Ferment allerdings
der Wasserspiegel wéhrend der Fermentation fortwédhrend an —
dafiir sollten je nach GroRe des Glases etwa 3-5 cm eingeplant
werden. Nach Abschluss der Fermentation sinkt der Wasserspiegel
wieder.

Den fertig fermentierten Topinambur fulle ich dann mitsamt der
Lake in andere Glaser um und reinige das Fermentierglas griindlich
fur den néchsten Ansatz.

Dafiir muss man natdrlich nicht unbedingt solch ein Fermentierglas
verwenden, sondern es funktioniert auch mit normalen
Schraubglésern, wie ich es auch bei den Gurken handhabe. Eine
Facebookfreundin hat mir geschrieben, dass sie das Glas einfach
eine Stunde auf den Kopf stellt und erspart sich so das fummelige
Beschweren. Sie fermentiert seit Jahren auf diese Weise und ihr
Kippt viel weniger als vorher.

'O‘Qz.v‘-—-..‘f.vv g4 In meinem Garten liegen im Marz meist noch zahlreiche

o« " REW :,AAB‘K
- y -

Topinamburknollen unter der Erde, welche aufs ausgraben
warten. Wenn du nun auch solch koéstlichen Topinambur
fermentieren mdchtest, aber selber keine Knollen hast, dann
kannst du mir gerne beim Ausgraben helfen und dafir einige
Knollen mitnehmen — oder wir fermentieren ihn gemeinsam.
Bei den frisch gegrabenen Knollen verwende ich immer
gleich jene mit einer Verletzung zur Fermentation, da diese
nicht so gut lagerbar sind.

= Meine grofen lidnglichen Topinambur der Sorte ,,Fuseau®
sind hierflr besonders praktisch zu handhaben. Vor 2 Jahren habe ich bereits einen ausfihrlichen
Beitrag tber die Zubereitung — Kultur — Geschichte und gesundheitlicher Wert des Topinamburs
verfasst.

Ich kenne einige Menschen, denen der Topinambur zwar recht gut schmeckt, ihn aber nur ungern
essen, da sie dann so viel ,,pupsen” miissen. Mir geht es dabei meist auch so, aber ich beobachte
dabei deutlich, dass diese ein Zeichen fir eine grundliche Reinigung des Darmes sind — schlieRlich
habe ich ein paar Tage danach meist wohlgeformten Stuhlgang.

Besonders kaostlich schmeckt mir dieser fermentierte
Topinambursalat  wahlweise mit eingeweichten
Walniissen oder Sonnenblumen-kerne, wie auch
angekeimtem Hanfnussen und/oder gemdrsertem
Leinsamen. Gemeinsam mit ein paar Scheiben von
meinem frisch gebackenen Vollkornsauerteigbrot
(ohne Aufstrich) schmeckt es mir ausgezeichnet gut,
wie ich es nun 6fters esse. @

T g ‘ . w il

Und du? Welches Gemise fermentierst du am liebsten und wie sehen deine Ergebnis‘se aus? Freue
mich auf deinen Kommentar zu diesem Beitrag und deinen eigenen Erfahrungen. Gerne per E-Mail
oder in diesem Facebookbeitragen:

https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/4499388363433772
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/4503310023041606
https://www.facebook.com/andreas.konig.37604/posts/5104737219565547
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Sauerkraut

Das Sauerkraut ist wohl das bekannteste milchsaure Gemise, welches ich selber aber am seltensten
mache. Im November 2022 habe ich es erstmals in Glaser zubereitet. Verwendet habe ich dafir die
grolRen 3 Y2 Liter fassenden Glaser, die ich mir im September bestellt habe, wie ich damals berichtet
habe. Im Vergleich zu anderem milchsauer fermentierten Gemduse, bendtigt man fir Sauerkraut
deutlich weniger Salz — es genuigen hier 6-10 g Salz pro kg Kraut. Flr ein gutes Gelingen des
Sauerkrauts ist es sehr wichtig, dass alle verwendeten Utensilien sehr sauber sind — insbesondere das
verwendete Glas muss fir ein gutes Ergebnis sehr sauber sein. Ich hoble bei der Sauerkrautbereitung
immer gleich etwas mehr Kraut, welches ich dann einfach als Rohkostsalat geniefe.

Wie ich im Gesundes-Leben-News vom November 2022 ausfuhrlich beschrieben habe, ist bereits
roher Krautsalat auf3erordentlich gesund. Sauerkraut ist aber durch die vorangegangene
Milchsauregarung noch deutlich gesiinder — insbesondere fiir die Entgiftung und Darmreinigung.

Nachfolgend teile ich mein Rezept, wie ich es gemacht habe.
Zutaten (far ein 3 % Liter fassenden Glas):

e Ca. 3 kg Weilkraut

e 20-30 g Natursalz

e 3 TL Kimmel

e 10 Wacholderbeeren

e 3 Lorbeerblatter

Zubereitung:

Zuerst von den aulleren Blattern der Krautkdpfe so viele entfernen
bis die Blatter sauber und schoén sind. Gegebenenfalls kénnen
diese gewaschen und fein geschnitten werden. Zum Abdecken des
geschnittenen Krautes im Glas ein bis zwei schone Blatter
aufbewahren.

AnschlieRend die Kopfe vierteln. Der Strunk darf drinnenbleiben.
Ich habe gelesen, dass er fast die doppelte Menge an Vitamin C
enthalt, wie die Ubrige Masse des Krautkopfes. Bei Spitzkraut vor dem Vierteln die Spitze
abschneiden, da diese sehr schén im Ganzen gehobelt werden kann. Nun wird jedes einzelne
Krautsttick fein mit einem Krauthobel in eine Schissel oder eine Wanne gehobelt.

Als néchstes werden Salz, Kimmel und geschnittene Wacholderbeeren zum gehobelten Kraut
hinzugefligt und mit sehr sauber gewaschenen Handen einige Minuten fest geknetet bis es weich ist
und genligend Saft austritt.

Das Kraut wird nun fest in das sterile Glas gedrickt
und dazwischen werden die Lorbeerblatter verteilt. Ein
Teil des Saftes sollte fur den Abschluss gesiebt werden.
Das geschnittene Kraut wird nun mit den vorbereiteten
Krautblattern abgedeckt, damit moglichst wenig vom
Kraut aufschwimmt. Dann mit einem runden Gewicht
beschweren — es empfiehlt sich hier ein Glasgewicht
oder ausgekochte saubere Natursteine zu verwenden.
Nun wird das Ganze mit Krautsaft dariiber gegossen.
Dabei sollten mindestens finf Zentimeter bis zum
Glasrand frei bleiben, da in den ersten Tagen der
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Fermentation der Krautsaftspiegel stark ansteigt und das Glas Uberlaufen wirde. Zuletzt wird das
Glas mit dem Deckel verschlossen. Es ist auf jeden Fall empfehlenswert einen Teller oder eine
Wanne unter das Glas zu stellen, falls etwas Saft austritt.

Das Glas sollte man nun ca. 5 Tage bei Zimmertemperatur (20-23°) stehen lassen.

Bereits 1-2 Tage nach dem Einlegen (bei Zimmertemperatur) erscheinen die ersten Anzeichen der
Garung: Tribung des Saftes und Gasblaschen. In der Folge bildet sich etwas Schaum. Der Schaum
sollte regelmaRig abgenommen werden.

In den ersten 3-4 Tagen sollte das Glas taglich kurz gellftet werden, damit das entstandene Gas
entweichen kann. Durch den Garprozess entsteht Kohlendioxid (Kohlensauregas); durch das kurze
Liften kann die Restluft aus dem Garraum entweichen, dadurch werden die Bakterien, welche
Luftsauerstoff bendtigen, ausgeschaltet. Das Kohlendioxid wirkt wie ein Schutzgas.

In diesen ersten Tagen steigt der Krautsaftspiegel stetig an. Sind die Glaser zu sehr beftllt, muss der
Saft laufend abgeschopft werden, damit nichts Gberlduft. Nach der aktiven Phase der Fermentation
sinkt der Krautsaftspiegel wieder allméhlich. Hat man zu viel Krautsaft abgeschopft oder ist
ausgelaufen, dann steht die oberste Schicht des Sauerkrautes in Gefahr trocken zu stehen.

Ein Temperaturriickgang in den ersten Tagen flhrt zu einer Verzdgerung der Gérung, die nicht
wiinschenswert ist, da sie eine Qualitdtsminderung des Krautes hervorruft. Eine zu hohe Temperatur
ist dagegen auch nicht gut - sie fordert die Buttersduregéarung und das Auftreten eines unangenehmen
Beigeschmacks und Geruchs des fertigen Sauerkrauts.

Nach dieser Eroberungs-Phase sind kihlere 15-18 Grad die ideale Temperatur, um die
Milchsdurebakterien im Ferment in Ruhe arbeiten lassen zu konnen. Das Treppenhaus, die
Vorratskammer oder der eher dunkle Keller sind dafur die idealen Reife-Kammern. Je langer das
Ferment hier vor sich hin reifen darf, umso mehr Milchs&ure, Aromen und verschiedene Bakterien-
Stamme entstehen und umso wertvoller, ausgewogener und leckerer wird es!

Fur die letzte Phase sollte das Ferment kiihl zwischen 0 und 10°C gelagert werden.

Bei der Lagerung des fertigen Sauerkrautes muss sorgfaltig darauf geachtet werden, dass es immer
von Salzlake bedeckt ist.

35 Likes + Fotos + Kommentare

Und du? Was sind deine Lieblingsfermentationsrezepte? Ich freue mich, wenn du sie mit mir teilst —
z.B. per E-Mail.
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