Zweiunserer Lieblingsrezepte

Karotten-Kohlrabigemise mit Kurkuma
ca.1/2kgKarottenund1/2 kg Kohlrabi
1Teel6ffel Kurkuma

1Teeloffel Schwarze Pfefferkorner
20gMeersalz

Karotten und Kohlrabiraspeln, Salzund Gewiirze dazu geben undalles gut durchmischen
und festdriicken/stampfen bisder Saftaustritt. Dann dichtin Glaserfillen,sodassdasGe-
miisevollstandig mit Fliissigkeit bedecktist, beschweren und mitdem Fermentieraufsatz
verschliessen. Bei Raumtemperatur 5—7 Tage (maglichst dunkel) fermentieren lassen
undsichauferste Verkosten freuen. Wenn der gewtinschte Sduregrad erreicht st,den
Fermentieraufsatz durch den festen Deckel des Glases ersetzen und kiihl lagern ...oder
gleich genief3en.

Weisskraut mit Karotten und Ingwer

1mittelgroles Weisskraut (ca. 1kg)

4 mittelgroRle Karotten (ca.1/2 kg)

2 Essl6ffel geriebener oderfeingehackter Ingwer

30gMeersalz

1Essloffel Kimmel 1 Teelffel Kurkuma, 1 Teeloffel Schwarze Pfefferkérner

Das Kraut infeine Streifen schneiden/hobeln und die Karotten raspeln. Das Gemuse mit
dem Ingwer,Salzund den Gewiirzen gut mischen und fest zusammendriicken/stamfpen
bisder Saftaustritt. WennzuwenigSaftist, miteiner22igen Salzlakeauffiillen bisalles
gutmitFlissigkeit bedecktist. Dann weiterwie oben beschrieben.

Tipp: DasGlas mitdem Fermentiergutaufeinen Untersetzerstellen, da Fliissigkeit austre-
tenkann.

Viel Freude und gutes Gelingen,

Waltraud Stefan

Wersich tiefer mit der Materie des Fermentierens beschaftigen will, demsind die Biicher
von SANDORELLIX KATZ,dem wohlheute beriihmtesten Fermentierer,empfohlen:

Die Kunst des Fermentierens Kopp-Verlag ISBN 978-3-86445-237-6
So einfachist Fermentieren Kopp-Verlag ISBN 978-3-86445-1614

©Waltraud Stefane.U. - 3242 Texingtal - Grofimaierhof15 - Tel. 02755 7404
www.khoysan.com
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Gemiise einfach selber fermentieren
und lebendig e Nahrung 4 enieﬁen )

Genau das machen wirwir seiteiniger Zeit undsind beindrucktvon
den Ergebnissen —sowohlgeschmacklichals auch was Gesundheit &
Wohlbefinden bettifft ...der Darmfreutsich!

Wasist Fermentieren ?
Fermentierenisteinetraditionelle Form, Lebensmittel haltbarzu
machen — ohne Erhitzenund Konservierungsmittel.

Fermentierenvon Gemiise ist Einsalzen bzw.Einlegen in Salzlake.
Beidiesem natiirlichen Prozess entstehen Milchsdurebakterien, die fiir
Haltbarkeitund dentypisch fein-sduerlichen Geschmacksorgenund
unserem Darm Gutes tun.

Gemiiseeignetsich perfekt,um mitdieserganznatiirlichen,ge-
schmackvollen und nachhaltigen Art der Haltbarmachungzu begin-
nenundyvielleichtschon bald die Lustam Fermentierenund diedamit
verbundene Freude und neue Geschmackswelten entdecken.

Wasmacht Fermentiertes sogesund ?

Fermentiertes Gemise ist lebendige Nahrung. Es enthlt natiirliche
Enzymeundaktive Milchsdurebakterien, die ein gesundes,ausgewo-
genes Milieuin unseren Verdauungsorganen herstellen und unsere
Darmfloraunterstiitzen. Ein grosser Teil unseres Immunsystems befin-
detsichim Darm.Wennder Darm gesund ist, haben schadliche Bakte-
rien, Parasiten, Pilze etc. aberauch chronische Krankheiten viel weni-
gerChancensichauszubreiten.

Durch das Fermentieren wird das Zellgewebe des Gem(ises geff-
net, wasesleichterverdaulich machtals Rohkost.

Fermentiertes Gemiise hateinen hohen Gehaltan Vitaminenund
sekundaren Pflanzenstoffen, d.h.nattirliche bioaktive Substanzen, die
nurin pflanzlicher Nahrungvorkommen undin unserem Kérperan-
tioxidativ,immunstimulierend und gerinnungshemmend wirken—
allesEigenschaften, dieden heute weitverbreiteten Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Krebs und Diabetesentgegenwirken
konnen.



Selber fermentieren : einfachesnachhaltig

Selberfermentierenisteinfach,schnellgemacht und kannsehrvielfiltigsein—jenach
persénlichen Vorlieben und Geschmack. Und esist eine sehr nachhaltige und hochwer-
tige Art, gesundes Gemise zu geniessen —am besten taglich ein paar Loffel als Vorspeise,
zuden Mahlzeiten oderals kleinen Snackzwischendurch.

Fastjedes Gemiise (am besten aus dem eignenen Garten oder frisches Biogemiise)
kann fermentiertwerden. Regionale und saisonale Ernteiiberschiisse konnen damit gut
fiir mehrere Monatesicher haltbargemachtwerden—ohne Energieeinsatz.

Hartere Gemiisesorten wie Karotten, Kohl, Kraut, Kiirbis, Riiben werden fein geho-
beltoder klein geschnitten, mit Salzvermischtund fest gedriickt/ gestampft bis die Flis-
sigeitaustritt. Falls zuwenig Fliissigkeitvorhanden ist, kann mitSalzlake (in Wasser gelo-
stes Salz) aufgefiillt werden. GroRere Gemiisestiicke oder Gemiiseim Ganzen (kleine
Gurken, Tomaten)werdenin Salzlakeeingelegt. Wichtig st, dass das Fermentiergut ganz
mitFliissigkeit bedecktist.

Salz, Temperaturund der Luftabschluf3 sind wichtige Faktoren fiirs Gelingen.
Sauberkeit—jedoch keine Sterilitit— ist ebenfalls wichtig.

DieRolledes Salzes

Das Salzentziehtdem Gemiise Wasser und produziertdie gewiinschte Lake, unter der
allesbedecktseinsollte. Aufserdem hiltes das Gemiise knackigund erlaubt den Milch-
sdurebakteriensich zuvermehren. Diese konservieren dasfermentierende Gemuise und
verhindern,dasssich unerwiinschte Mikroorganismenansiedeln kénnen.

Jodiertes Speisesalz oder Salz mit Rieselhilfen, etc. sollte man tunlichst meiden, da
diese Zusatze den Fermentierprozess storen kénnen, ebenso wie chloriertes Wasser.

Am bestenverwendet man hochwertiges, unraffiniertes Meersalz. KHOYSAN
Meersalzist Salzinseiner reinsten natiirlichen Form und eignetsich hervorragend fiirs
Fermentieren.

Inder Praxis habensich 2 bis 3% Salz gut bewahrt—je nach Gemiise und Geschmack —
also20—30g Meersalz pro1kg Gemiise bzw. fiir die Herstellung einer Lake 20 — 30g
Meersalzin1Liter kaltem Wasseraufldsen. Als Faustregel gilt:im Sommeretwas mehr
Salz(fiir Salzgurken diirfen esauch mal 5% sein),im Winter etwas weniger Salz.

Temperaturund Zeit

DasGemiise beginntin derFlissigkeitsofort zu fermentieren —nach ein, zwei Tagen
blubbertes undesbildensich Blasen, Schaum —alles ganz normal. Fiir 5 —7 Tage bei
Raumtemperatur 20 —24"Cméglichstdunkelstehen lassen. Dann einfach mal probieren,
obdergewiinschte Sauregrad erreichtist. Wenn diesder Fall ist, entweder gleich genies-
senoder kiihlund dunkel (Kihlschrank oder kalter Lagerraum) lagern. Sowird die Fer-
mentation deutlichverlangsamtund der Geschmack weitestgehend beibehalten. An-
dernfallsnoch ein paar Tageim Warmen stehen lassen. Es gibt keinen Zeitpunkt,an dem
dasFerment fertig”ist. Dasist einzig eine Frage des personlichen Geschmackes.

Worin fermentieren?

Fermentierenkannman gutin Gartopfenaus Keramik sowie Biigel-und Schraubglasern.
Letzteresollte manallerdings in denersten Tagen regelmafigliften, um den entstehen-
den Druckwahrend desaktiven Fermentationsprozesses entweichen zu lassen.

Wirarbeitenseiteiniger Zeit mitGlasern mit

- Schraubringund Deckel sowie denspeziellen
@ Mason-Fermentieraufsitzen und passenden
A Glasgewichten,um dasGemiise unterder Fliis-
—> <+— sigkeitzu halten—einesehreinfache,sichereund
Beim ersten Einsatz das Ventil praktiSCheMethOde'

kvuﬁzdzusarﬁlmer)_cfifrﬂcken,sodass Der Fermentieraufsatz hat ein Einweg-Ventil
sichderSchiitzofiet. und bestehtaus lebensmittelechtem Silikon, das

BPA-und Phthalat(Weichmacher)-freiist. Bei
’ entsprechender Pflege (vorund nach jedem Ge-
—_— brauch mitwarmen Wasserund Spiilmittel reini-

genundzwischenzeitlichflach lagern) erfiillter
lange Zeitseine Funktion.

DurchdenSchlitzam Einweg-Ventil des Fer-
mentieraufsatzes kann derentstehende Druck
@ einfach entweichen und das Fermentiergutbleibt

~ = vordufieren Einfliissen geschitzt.

N Daszufermentierende Gemiise dichtin das

Fermentier- : _
' . Glaspackenunddaraufachten, dasskeine Leer

Verschraubung

weg-Ventil raumeentstehen— beiklein geschnittenem Ge-
miise erweist ein Stampfer dabei gute Dienste—
und mitdem Glasgewicht* beschweren. Das Ge-
miisesollvollstandig mit Fliissigkeit bedecktsein.
Fallszuwenig Flissigkeit vorhanden ist, kann man
auch mitetwas Salzlakeauffiillen. Glasnichtganz

[

vollfiillen, sondern nurbiszum <Hals.
_ Fiir denaktiven Fermentierprozessesden Fer-
Schraubglas mit7,5cm . .
Offnung{innendrch- mentieraufsatz aufdas Glaslegenund mitdem
messer)—passend fir Schraubring festschrauben.
den Fefmentieraufsatz, . . .
sowie dasGlasgewicht Sobald das Fermentiergut kiih| gelagert wird,
é‘gfﬂﬁfgghwere” des dasGlasgewicht herausnehmen und den Fermen-
tieraufsatz durch den Deckel des Schraubglases
ersetzen.

*Das Glasgewicht bestehtaus bleifreiem Glasund
istfiir Schraubgléser mit7,5cm Offnung passend.
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