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Editorial

Frither war das selbstverstandlich: Wer reiche Ernte eingefahren hatte,
machte einen Teil des Gemiises fiir den Winter durch Vergaren haltbar.

Die Gemiise behielten so ihre Vitamine, der Mensch einen Vorrat. Dank
dieses Fermentierens kam man gut und gesund durch die kalte Jahreszeit.

Heute sind in den Supermarkten alle Gemiisesorten das ganze Jahr
uber verfiigbar. Sie werden aus der weiten Welt hertransportiert oder
durch Konservierungsstoffe und mit viel Energie ,frisch” gehalten.
Im Laufe der Zeit haben wir so viel Wissen iiber diese Technik verloren.

Dabei kann jede*r leicht zuhause selbst fermentieren. Dafiir werden
nur Gemiise oder Obst, Salz und ein paar Gewiirze benotigt. Und schon
verwandeln die natiirlich vorhandenen Milchsaurebakterien rohes
Gemiise oder Obst zu etwas Neuem, Einzigartigem.

Ob Kimchi oder Sauerkraut, Fischsauce oder Oliven - Fermentieren ist
eine jahrtausendealte Kulturtechnik und in fast allen Kulturen der
Welt Teil der Alltagskiiche. Fermente konnen fiir sich als kleiner Imbiss
genossen oder mit Gerichten kombiniert werden - und verleihen ihnen
besondere geschmackliche Noten.

Fermentiertes fordert unser Wohlbefinden, schont Ressourcen und spart
Transportwege. Slow Food sieht in diesem natiirlichen Haltbarmachen
einen wertvollen Beitrag zu einer ganzheitlich gesunden Erndhrung fiir
Mensch und Planet.

Klar, dass die Technik immer mehr Freund*innen gewinnt - liber alle
Altersgruppen hinweg. Mit dieser Broschiire mochten wir auch Sie an-
stecken. Wir beschreiben, wie es geht und haben Ihnen Rezepte, Tipps
und Ideen zusammengestellt, vom Klassiker bis zur Neuinterpretation.
Sie konnen einfach loslegen.
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Einfuhrung

Kimchi und Koji. Sauerkraut und saure Gurken. Das erste heiBt Super-
food und ist schwer angesagt, das zweite gilt als etwas angestaubt.
Dabei haben all diese Lebensmittel etwas gemeinsam: Sie sind fermen-
tiert, also durch Vergaren haltbar gemacht, bevor sie auf unseren
Tellern oder in unseren Schalen landen. Aus archadologischen Funden
ist bekannt, dass sich Fermentiertes bereits auf dem Speiseplan der
Steinzeitmenschen fand und Spuren vergorener Lebensmittel sich in
verschiedenen Quellen durch die Jahrhunderte ziehen, als Nahrungs-
mittel wie als Heilmittel.
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Lebendige Mikroorganismen: Diese natiirlich vorkommenden Substanzen,
vor allem die Milchsaurebakterien, sind die Hauptakteure beim Fermen-
tieren und am natiirlichen Ausgangsprodukt vorhanden. Das kommt uns
heute oft etwas unheimlich vor. Wir miissen uns erst wieder daran ge-
wohnen, dass in unseren Kiichen lebendige Prozesse stattfinden.

Klappt es, klappt es nicht? Wer sich einmal auf die wundersame Wirk-
samkeit der guten Mikroorganismen einlasst, holt sich viel Spannung
und Vielfalt in die Kiiche. Die Kunst besteht darin, die niitzlichen Orga-
nismen gegen die schadlichen auszuspielen. Beim Vergaren verandern
die nitzlichen Teilchen ihre Umgebung zu ihrem Vorteil: Sie wird saurer
und schadliche Substanzen, wie zum Beispiel Schimmel, kdnnen darin
nicht Giberleben. Solange die Niitzlinge geniigend Nahrung haben, vor
allem die im Gemiise vorhandenen Kohlenhydrate, und den Heimvor-
teil einer sauerstoffarmen Umgebung, arbeiten sie munter vor sich hin,
blubbern Kohlendioxidblaschen und bilden Vitamine, Mineralstoffe
und Spurenelemente sowie neue Texturen und Geschmacksnuancen.
Klassiker unter den Mikroorganismen sind die Milchsaurebakterien,
die unter anderem fiir Sauerkraut, Quark, saure Gurken, Sauerteig, Sauer-
bier und auch Salami verantwortlich sind.

Stangel, Blatter, Schalen: Es lassen sich nicht nur fast alle Gemiise fer-
mentieren, sondern auch fast alle Teile eines Gemiises. Wer fermentiert,
wirft also weniger weg. Durch Fermentieren konnen wir uns auRerdem
das ganze Jahr uber regional und doch vielfaltig erndhren. Das macht es
nachhaltig und genussvoll.

Es gibt also nur Vorteile. Ran an die Wurzeln, Blatter und Friichte!
Und zwar jetzt.

Gut fur uns

® Fermentierte Lebensmittel sind probiotisch: Sie enthalten
lebendige Mikroorganismen und zahlreiche Vitamine und
Mineralien.

® Die Mikroorganismen starken das Mikrobiom des Darms
und damit unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden.

® Wahrend des Fermentierens wird Gemiise aufgespalten.
Dadurch ist es leichter verdaulich.

® Wer regelmalig fermentierte Lebensmittel isst, starkt
das eigene Immunsystem.
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Fur die Praxis

Los geht's mit reifem Gemiise aus okologischem Anbau oder aus dem
eigenen Garten. Auf pestizidbehandeltem und chemisch gediingtem
Gemiise befinden sich weit weniger Milchsaurebakterien. Der Fermen-
tierprozess startet dann nur schleppend oder gar nicht.

Naturbelassenes Salz wie Meer- oder Steinsalz verwenden. Salz mit
Rieselhilfe oder anderen Zusatzstoffen kann den Fermentierprozess
behindern.

Fast alle Gemiise eignen sich. Feste Sorten wie Wurzelgemiise, Kohl
und Rettiche gelingen besonders gut und konnen als Fermente lange
lagern. Auch Kiirbisse und Pastinaken eignen sich sehr gut. Zarte Ge-
miise wie Zucchini oder Gemiiseblatter werden mit der Zeit sehr weich.
Reifes Obst ist weniger geeignet: Der hohe Zuckergehalt begiinstigt
die alkoholische Garung stark.

Ideale GefaBe sind aus Glas, um den Prozess beobachten zu kénnen.
Sie sollten einen weiten Hals haben, der sich nach oben 6ffnet und
breit genug ist, um das Glas mit der Hand zu befiillen. Die Glaser wer-
den heiB gespiilt. Sie sollten so groB sein, dass jeweils ein Fiinftel
des GefaRes leer bleibt.
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Es gibt vor allem zwei Methoden: trocken Fermentieren oder in Salz-
lake. Bei der ersten kdnnen Krauter und Gewlirze gezielter eingesetzt
werden und die Garphase ist in der Regel kiirzer. Mit der Salzlake wird
Gemiise im Ganzen oder in groBen Stiicken fermentiert.

Aktive Garphase: Nach vier bis zehn Tagen, je nach Menge, Konsistenz
und Temperatur auch langer, ist der Prozess abgeschlossen - es bilden
sich keine Blaschen mehr.

Entsteht nicht genug natiirliche Lake, kann diese schnell selbst ge-
macht und hinzugefiigt werden. Fiir eine 2%-Lake werden 20g Salz und
ein Liter Wasser vermischt und dem Ferment hinzugefiigt.

Zwischendurch probieren lohnt sich, um die geschmacklichen Ver-
anderungen zu erfassen. Dabei sehr auf Sauberkeit achten. Danach
entweder gleich geniefRen oder die Glaser fest verschlieBen und an
einen kiihlen, dunklen Ort stellen. So aufbewahrt halt sich milchsauer
vergorenes Gemiise viele Monate.

Gewiirze und Krauter verleihen dem Ferment besondere Aromen. Aber Vor-
sicht bei der Dosierung: Aromen und Scharfe verstarken sich mit der Zeit.

Gerichte mit fermentiertem Gemuse

® Fermentierter Palmkohl (Palmkohl, Salz, Knoblauch) mit gerdsteten
Kiirbiskernen zu Pellkartoffeln und Kiirbisgemiise.

® Stulle mit Scheiben von wiirzigem Kase oder kaltem Braten belegen,
mit Senf bestreichen und mit fermentierter Roter Bete oder Kohl-
rabi belegen.

® Fermentierten Rot- oder WeiBkohl mit frischem, diinn geschnit-
tenem Lauch und Apfelspalten mischen. Dazu ein kleines, kraftig
angebratenes Stiick Schweinebauch oder Tofu.

® Fermentierte Gurken zu Krauterquark und Salzkartoffeln.

® Gediinstetes Fischfilet mit einem milden, hellen Ferment (Spitzkohl,
Lauch o. a.) belegen und vor dem Servieren unter dem Deckel eine
Minute ziehen lassen.

® Rosmarin-Bratkartoffeln mit Guacamole (aus Avocado oder Erbsen)
und einem kraftigen Ferment, wie beispielsweise aus Blumenkohl,
schwarzer Rettich oder Miso-Zwiebeln.

® Linsensuppe mit einem Essloffel fermentiertem Rotkohl oder Roter Bete.

® Ein beliebiges Ferment mit Fetakase-Wiirfeln, Niissen und etwas
Oliven- oder Nussol kombinieren.

® Russisch: Piroggen (Teigtaschen) gefiillt mit fermentiertem WeiRkohl.

® Koreanisch: fermentiertes Gemiise zu gekochtem Gemiise und Reis.

® Polnisch: Gemiiseeintopf mit fermentierter Roter Bete.
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REZEPTE

Das trockene Fermentieren

Grundrezept

Es beschreibt Schritt fiir Schritt das trockene Fermentieren
und ist die Basis fiir die folgenden Rezepte und Inspirationen
fiir verschiedene Gemdiise.

Zutaten: 500 g geputztes Gemuse, 10g naturbelassenes Salz, Gewdurze
nach Belieben

® Gemiise hobeln, raspeln oder kleinschneiden.

® Mit Salz (und Gewiirzen) in einer Schiissel vermengen und ein bis zwei
Stunden offen ziehen lassen. In dieser Zeit tritt Lake aus.

® Die Mischung sehr dicht in ein Glas fiillen und das Gemiise mit einem
kleinen Teller, einem mit Wasser gefiillten Marmeladenglas oder
einem sauberen Stein beschweren. Dadurch wird es nach unten ge-
driickt, von der natiirlichen Lake bedeckt und es kommt nicht mit
Sauerstoff in Verbindung. Das Glas nicht verschlieRen.

® Das Gemiise fermentiert bei Raumtemperatur, das ist die aktive
Garphase. Es ist nach 3 bis 10 Tagen fertig.

® Nach 3 Tagen probieren, anschlieBend so lange weiter fermentieren,
bis es den gewiinschten Geschmack und Sauregrad erreicht hat.
Dann wird es in kleinere Glaser gefiillt; diese werden fest verschlos-
sen im Kiihlschrank oder an einem anderen, kiihlen Ort aufbewahrt.
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Rote Bete mit getrockneten
Kirschen und schwarzem Pfeffer

Zutaten: 500¢g geputzte Rote Bete: 1EL getrocknete Kirschen (oder
Preiselbeeren), 10 g naturbelassenes Salz, schwarzer Pfeffer (gemahlen)

® Beten hobeln oder raspeln, die getrockneten Kirschen grob hacken.
Bete, Salz, Kirschen und Pfeffer in einer groBen Schiissel vermengen,
ziehen lassen und in ein Glas fiillen. 5 bis 7 Tage ziehen lassen. Ist es
noch nicht sauer genug, das Fermentieren um weitere Tage verlangern.

Varianten
® mit Zwiebel und Knoblauch
® mit Meerrettich und Apfel

Karotten mit Ingwer und grunem Pfeffer

Zutaten: 500 g geputzte Karotten, 2 TL gehackter Ingwer, 10¢g naturbelas-
senes Salz, griiner Pfeffer (gemahlen)

® Karotten hobeln oder raspeln. Ingwer schalen, in sehr kleine Wiirfel
schneiden. Karotten, Ingwer, Salz und Pfeffer in einer Schiissel ver-
mengen, ziehen lassen und ins Glas fiillen. 5 bis 7 Tage fermentieren.

Varianten

® mit Anis und Chili

® mit Koriandersamen

® geraspelt mit Apfel und Sellerie
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WeilRkohl-Kimchi mit Roter Bete

Zutaten: 1 Weikohl, ca. 1.000g, 300 g Rote Bete, 150¢g Lauch, 150¢g
Rettich, 1EL gehackter Ingwer, 2TL Chiliflocken oder 1,5TL Chilipulver,
1TL gehackter Knoblauch, 30 g naturbelassenes Salz, optional:

2EL Fischsauce

® Ingwer, Knoblauch, Chili und Salz im Mérser zu einer Gewiirzpaste
zerstolRen. Alternativ in einer Schiissel gut mischen.

® Vom WeiBkohl die auBeren Blatter entfernen, Kohl in 4 bis 5cm groBe
Stiicke schneiden, den Strunk raspeln. Rote Bete und Rettich raspeln,
Lauch in Ringe schneiden.

® Alles zusammen in einer Schiissel mit der Gewlirzpaste vermengen.

® Eine gute Stunde ziehen lassen, dicht in ein groBes Glas schichten
und beschweren.

® 5 bis 7 Tage stehen lassen, dann an einen kiihlen Ort stellen. Wenn
es der Kiihlschrank ist, das Kimchi vorher in kleinere Glaser umfiillen.

® Nach einer guten Woche ist es richtig durchgezogen und halt sich
mehrere Monate.

Tipps

® Scharfegrad durch die Menge an Chili selbst bestimmen.
® Mit Chinakohl oder Spitzkohl zubereiten.

® Wird Fischsauce verwendet, dann nur 20g Salz nehmen.

Fermentierte Chilipaste

Zutaten: 300 g frische rote Chilis, 1EL naturbelassenes Salz, TEL Ingwer,
gehackt, 1 gestrichener TL Sezuanpfeffer, im Maorser zerstolRen

® Chilischoten waschen, Stiele entfernen und Schoten halbieren. In
ca. 2 bis 3cm grolRe Stiicke schneiden und mit allen Zutaten in einer
Schiissel vermischen; eine Stunde offen stehen lassen.

® Alles ins Glas fiillen und beschweren. 7 bis 10 Tage stehen lassen.
AnschlieBend die Masse sehr fein piirieren und in heiB ausgespiilte
Glaser fiillen. Im Kiihlschrank aufbewahren.

Tipps

® Zur Sicherheit mit Gummihandschuhen arbeiten.

® Fir mehr Scharfe: Getrocknete Chilis als Flocken oder zerstoRen im
Morser hinzufiigen.

® Fiir weniger Scharfe: Einen Teil der Chilis durch eine rote Paprika
ersetzen.

® Anstatt Sezuanpfeffer kann auch schwarzer Pfeffer verwendet werden.
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Spargel mit Orangenschale und Estragon

Zutaten: 500 g weilRer Spargel, 10g naturbelassenes Salz, einige frische
Estragonblatter, 2 EL getrocknete Orangenschale, frisch gemahlener
gruner Pfeffer

® Spargel schalen und schrag in 3 bis 4cm lange Stiicke schneiden;
mit Salz, Estragon, Orangenschale und Pfeffer vermischen und 1 bis
2 Stunden offen in einer Schiissel ziehen lassen.

® Alles in ein Glas fiillen und beschweren. Nach 3 Tagen eine erste
Kostprobe nehmen. Bei Bedarf weiter fermentieren. Im Kiihlschrank
aufbewahren.

Varianten

® Geht auch mit frischer Orangenschale oder dem Abrieb einer
Viertel Zitrone.

® Anstelle von Estragon und Orange mit Thymian und ein paar
Chiliflocken wiirzen.
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Gemuse in Lake fermentiert

Grundrezept

Es beschreibt Schritt fiir Schritt das Fermentieren in Salzlake und ist
die Basis fiir die folgenden Rezepte und Inspirationen fiir verschiedene
Gemiise.

Zutaten: 500 g geputztes Gemuse, 70 g naturbelassenes Salz,
1,5 Liter Wasser, GewUlrze nach Belieben

® Fiir die Salzlake das Salz im kalten Wasser auflosen.

® Das Gemiise im Ganzen belassen oder in groRRe Stiicke schneiden.

® Ins Glas zunachst die Gewiirze, dann das Gemiise geben, zum
Schluss mit der Salzlake auffiillen.

® Mit einem Marmeladenglas oder sauberen Stein beschweren,
bei Raumtemperatur ziehen lassen; nicht verschlieBen.

® Nach 10 bis 14 Tagen ist es fertig und es wird im Kiihlschrank oder an
einem anderen, kiihlen Ort, in fest verschlossenen GefaBen aufbewahrt.

Goldgelber Blumenkohl in Lake

Zutaten: 1 Kopf Blumenkohl mittlerer Grof3e, 70 g naturbelassenes Salz,
1,5 Liter Wasser, 1 Kurkumawurzel, 2 Lorbeerblatter, 1 TL Pfefferkorner,
2-3 getrocknete Chilis

® Blumenkohl waschen und in Rosetten von ca. 5-7cm teilen; Strunk
in kleine Stiicke schneiden.

® Die Kurkumawurzel waschen, nicht schalen; 3cm der Wurzel hobeln
oder reiben und zusammen mit den Lorbeerblattern, den Pfeffer-
kornern und den Chilis in ein hohes, leeres Glas geben. Darauf die
Blumenkohlrosetten dicht schichten und mit der Salzlake auffiillen.

® Das Glas vorsichtig schiitteln und das Gemiise nach unten driicken.
Es sollten keine groRen Luftlocher verbleiben. Das Gemiise be-
schweren.

® 5 bis 7 Tage bei Zimmertemperatur fermentieren. Nach 3 Tagen kosten,
weiter fermentieren oder abfiillen und in den Kiihlschrank stellen.

Tipp

® Nach 2 oder 3 Tagen den Inhalt des Glases durchmischen, damit sich
der Kurkuma verteilt. Dazu die Halfte des Blumenkohls auf einem
Teller parken, den verbleibenden Inhalt im Glas durchmischen und
mit dem Blumenkohl wieder auffiillen. Weiter verfahren wie oben
beschrieben.
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Rettich mit Lorbeer und Wacholderbeeren

Zutaten: 500 g schwarzer Rettich, 70¢g naturbelassenes Salz, 1,5 Liter
Wasser, 3 Lorbeerblatter, 12 Wacholderbeeren, Optional: frischer Meer-
rettich, 2 kleine Stucke

® Gewiirze in ein hohes Glas geben.

® Rettiche schalen und im Ganzen in das Glas legen; mit Salzlake
aufgieBen und beschweren.

® Nach einer Woche kosten, nach Belieben weiter fermentieren oder
abfiillen.

Obst

Obst wird meist zusammen mit Gemiise fermentiert, zum Beispiel Rote
Bete mit Apfel, Fenchel mit frischer Orange. Ein reines Obst-Ferment
aber ist ein anregender Magenoffner vor dem Essen oder als Zwischen-
gang. Fermentieren lasst sich mit reifem und unreifem Obst.

Reifes Obst

Dafiir Obst mit noch festem Fruchtfleisch wie Birnen, Aprikosen oder
Melonen zwei oder drei Tage fermentieren, anschlieBend kiihl stellen.
Es ist lange genieBbar, sein geschmacklicher Hohepunkt jedoch nach
wenigen Tagen verflogen. Daher besser in kleinen Mengen herstellen
und bald aufessen. Auch Beeren sind geeignet: Stachelbeeren oder
Blaubeeren einige Tage mit etwas Salz fermentiert sind ein prickelnder
Snack fiir zwischendurch und passen gut als Begleitung zu reifem Kase
oder zu Fisch.
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Fermentierte Chilibirnen

Zutaten: 4-5 Birnen, 1 TL naturbelassenes Salz, 2 TL gehackter Ingwer,
A TL Chiliflocken, 2 Frihlingszwiebeln oder etwas Lauchgrin

Zubereitung nach Grundrezept ,Trocken fermentieren“ (Seite 7)

® Birnen schalen, in Wiirfel von 2 bis 3cm schneiden. In eine Schiissel
geben und mit Salz bestreuen, vermischen. Eine Stunde ziehen lassen.

® Ingwer hacken und die Friihlingszwiebel bzw. den Lauch in Ringe von
1 cm schneiden. Alles zusammen mit den Chiliflocken unter die
Birnen mischen.

® Die Birnen beschweren und 2 bis 3 Tage unter Ausschluss von Sauer-
stoff ziehen lassen, dann im Kiihlschrank aufbewahren.

Tipps

® Kleine Mengen zubereiten, denn Obst gart sehr schnell.

® Mit etwas Knoblauch oder Knoblauchgriin zubereiten.

® Kinder lieben es. Fur sie nur ganz wenig Chili verwenden.

® Funktioniert auch mit anderen Obstsorten mit festem Fruchtfleisch.
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Unreifes Obst

In China und Vietnam werden noch nicht vollstandig ausgereifte Friichte
wie Feigen im Ganzen mit Ingwer, Chili und Knoblauch in Salzlake
eingelegt. So wird Obst, das roh ungenieRbar ist, durch Fermentieren
essbar. Mit einer Auswahl an Gewiirzen nach eigenem Belieben kdnnen
wir Holunderbeeren oder Kirschen fermentieren. Oder sogar Wildapfel
oder Zierpflaume, obwohl diese oft als nicht genieBbar gelten.

Zutaten: 500 g Obst, geputzt und im Ganzen belassen, 70 g naturbelas-
senes Salz, 1,5 Liter Wasser, 4-5cm Ingwerwurzel, 4 Knoblauchzehen,
3-4 kleine Chilischoten

Zubereitung nach Grundrezept ,In Lake fermentieren” (Seite 11):

® |ngwer sauber putzen, nicht schalen und in diinne Stifte schneiden.
Knoblauchzehen schalen und in Stifte schneiden. Chilischoten im
Ganzen belassen.

® Gewiirze in ein hohes Glas geben, das Obst in das Glas schichten.
Mit Salzlake aufgieBen und das Obst beschweren.

® Nach einer Woche Fermentation kosten, Prozess nach Belieben
verlangern oder Obst in kleinere Glaser abfiillen und in den Kiihl-
schrank stellen.

Bewahrte Kombinationen und
Gewdurze fur neue Fermente

Fiir jeweils 500 g geschnittenes Gemiise
und ca. 10g Salz

Kohlrabi: Meerrettich, Rosmarin
Spitzkohl: griiner Pfeffer, Ingwer
WeiBkohl 1: Karotte, Zwiebel, Pfeffer
Weilkohl 2: Alge, Chili

Rotkohl: Apfel, Ingwer

Teltower Riibchen: Lorbeer, Wacholderbeeren
Paprika: Thymian, Chili

Gelbe Bete: Apfel, Zitronenabrieb
Sellerieknolle: Currypulver

Fenchel: frische Orange
Topinambur: Oliven, Pfeffer

Gurken: Pfefferminze, Chili
Blumenkohl: Pfeffer, Muskat



FERMENTIEREN 15

Viel umami mit Koji

Koji ist der wichtigste Schimmelpilz, um die japanische Gewiirzpaste
Miso zu erzeugen. Er sorgt flir viel umami, das ist der fiinfte, herzhafte
Geschmack, neben siiB3, sauer, salzig und bitter. Die Zugabe von Koji
erhoht die Fermentieraktivitat und erweitert das Spektrum der Aromen.
Koji gibt es bei uns in der Regel auf Reisbasis in getrockneter oder
fliissiger Form. Beide eignen sich fiir das Fermentieren. Anstelle von
Koji bietet sich Misopaste an. Sie ist in Naturkostladen zu bekommen,
intensiver im Geschmack und weniger siB als Koji.
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Karotte, Stangensellerie, Zwiebel mit Koji

Zutaten: 500 g Karotten, 200 g Stangensellerie, 100 g Zwiebeln oder
Schalotten, 2 EL Koji (trocken oder flissig), 10-15¢g naturbelassenes Salz

Zubereitung nach Grundrezept ,Trocken Fermentieren“ (Seite 7):

® Gemiise putzen; Karotten und Stangensellerie in diinne Stifte
schneiden.

® Zwiebeln schalen und in diinne Scheiben schneiden.

® Alles zusammen mit dem Koji und dem Salz in eine groBe Schiissel
geben und gut vermengen.

® Nach einer Stunde in ein Glas fiillen und 3 bis 4 Tage bei Zimmertem-
peratur ziehen lassen. Kosten, weiter Fermentieren oder abfiillen.

Tipps
® |m Sommer: Gurke statt Sellerie probieren.
® Statt Koji mit 2 EL Miso ansetzen. Dann weniger Salz verwenden.

Mit Miso fermentierte Zwiebeln

Zutaten: 500 g Zwiebeln, 2 EL Misopaste, naturbelassenes Salz, Pfeffer,
optional: Chilipulver, Thymian, Knoblauch

Zubereitung nach Grundrezept ,, Trocken fermentieren“ (Seite 7):

® Zwiebeln schalen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden, in eine
grolRe Schiissel geben.

® Misopaste in etwas lauwarmem Wasser auflosen und zu den Zwiebeln
geben. Ist die Misopaste nicht sehr salzig, 5-10 g Salz hinzugeben.

o Pfeffer und nach Belieben weitere Gewlirze hinzugeben, gut vermengen.

® Nach einer guten Stunde in ein Glas fiillen und 10 bis 14 Tage bei Zimmer-
temperatur ziehen lassen. Kosten, weiter fermentieren oder abfiillen.

Tipps
® Alle Misosorten, helle oder dunkle, konnen verwendet werden.
® Moglichst kein warmebehandeltes Miso.
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Kochen mit Fermenten

Bachforelle, Krautsud und Rote Bete

Zutaten: 2 Forellen, ausgenommen, 1 kleine Zwiebel, 200 g fermentierte
Rote Bete oder Kohlrabi, 4 Champignons, 60¢g Butter, 10g Mehl, 150 ml
WeiBwein, 3 Pfefferkorner (schwarz), 3 Piment, 2 Nelken, Salz, Apfelessig

Zubereitung:

® Forellen entschuppen, filetieren und mit einer Zange die Graten zupfen.
Fischkarkasse beiseite legen.

® Zwiebeln schalen und mit den Pilzen in kleine Wiirfel schneiden. In
einem Topf mit etwas Ol andiinsten. Die Fischkarkassen und 100g
Kraut (s.o0. Bete oder Kohlrabi) zugeben und mit WeiBwein abléschen.
300ml Wasser aufgieBen und fiir 30 Minuten kocheln lassen. Den
Saucenansatz durch ein feines Sieb geben.

® Forellenfilets auf ein kleines Blech geben (mit der Hautseite nach
oben) und mit dem heiRen Sud iibergieBen. Nach 20 Minuten die
Filets entnehmen und die Haut vorsichtig abziehen.

® Den gesiebten Fond mit dem iibriggebliebenen 100 g Kraut (s.o.
Bete oder Kohlrabi) mixen. Nelke, Piment und Pfeffer in einem Mor-
ser fein mahlen. Zur Sauce geben, nochmals erhitzen und mit Salz
und Apfelessig abschmecken.

Anrichten:
® Das Filet in einen tiefen Teller geben, mit dem Sud aufgieRen und
mit der rohen, temperierten Roten Bete/dem Kohlrabi garnieren.

Rezept von Slow Food Chef Alliance-Koch Christoph Hauser.

Forelle ,gut, sauber,
fair”

Forellen sollen am besten aus
der Region kommen. Idealer-
weise aus einer Teichwirtschaft.
Sie sind das Riickgrat der
deutschen Aquakultur, doch der
Selbstversorgungsgrad ist
niedrig. Es gibt sie auch biozer-
tifiziert - leider nur in geringen
Mengen. Durch die Bio-
Vorschriften sind das Wasser-
management, Flitterung und
Bestandsdichte ambitioniert
geregelt.
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Curtido — ,Sauerkraut aus El Salvador d“"
Zutaten: 400 g Weilkohl/Spitzkraut, 200g Mohren - gerne bunte Sorten,

1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 1-2 griine Chilischoten - je nach ge-
wulnschter Scharfe, Saft einer Limette — Schalenabrieb macht das Ganze
noch intensiver, 12g naturbelassenes Salz (2% des Gesamtgewichts)

Ein Blick in das Grundrezept zum trockenen Fermentieren ist hilfreich

(Seite 7)

® Vom WeilRkohl zwei ganze Blatter abnehmen und beiseitelegen.

® Den restlichen WeiBkohl vierteln und in feine Streifen schneiden.
Mohren putzen, grob raspeln oder in sehr feine Stifte schneiden.
Zwiebel und Chili in feine Ringe schneiden; Knoblauchzehe fein
hacken.

® Alle Zutaten in eine grofRe Schiissel geben, ca. 10 Minuten mit den
Handen kraftig kneten. Das Salz bricht die Zellwande in dem Gemiise
auf, so dass Fliissigkeit (Lake) austritt.

® Das Gemiise mit der Lake in ein Glas geben und fest hineindriicken,
um es komplett zu bedecken. Fehlt Fliissigkeit, sollte das Gemiise
noch langer geknetet werden.

® Das Gemliise mit den beiden ganzen WeiRkohlblattern abdecken, fest-
driicken und beschweren.

® 5-7 Tage bei Zimmertemperatur fermentieren. Nach den ersten Tagen
den Curtido kosten; entweder sofort genieRen oder in den Kiihlschrank
geben und weiter fermentieren. Je langer die Fermentation dauert,
desto weicher wird das Gemise und desto saurer der Geschmack.

Josef PiwowarsRy ist Koch und ehemaliger Teilnehmer der Slow Food
Youth Akademie.
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Friher war es selbstverstandlich, Gemuse durch Vergaren
haltbar zu machen. Lange Zeit war die Technik des
Fermentierens in Vergessenheit geraten. Inzwischen hat
sie wieder Einzug in die Alltagskiiche gefunden. Mit
dieser Broschiire wird Einsteiger*innen ebenso wie Ge-
ubten das Fermentieren zuhause leicht gemacht - mit

Rezepten und Praxistipp, die Schritt fir Schritt erklaren,
wie rohes Gemuse oder Obst zu etwas Neuem wird.
Slow Food sieht in diesem naturlichen Haltbarmachen
einen wertvollen Beitrag zu einer ganzheitlich gesunden
Ernahrung fir Mensch und Planet.
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