Gemiise selber fermentieren

Fiir das Fermentieren eigenen sich vielerlei Gemiise, vor allem festere Sorten wie Karotten, rote
Beete, Kraut, Rettich, Zwiebeln, Paprika, Stangensellerie, Kohlrabi, .... Gemiise mit einer
wissrigeren Konsistenz werden schneller matischig, wie beispielsweise Tomaten. Auch Gurken und
Zucchini werden sehr schnell weich.

Wenn man Kréuter verwenden will, dann ist es giinstig sie noch am Stingel zu verwenden, da
ansonsten die Gefahr besteht, dass die feinen Blittchen, wie Thymian oder Dill an die Oberfliche
der Lake aufsteigen und zu schimmeln beginnen.

Gut eignen sich Lorbeerblitter, Sentkorner, frischer Ingwer, Knoblauch, Piment, Chilischoten,
Pfefferkorner aller Farben, Fenchelsamen, ....

Vorschlag fiir eine Gemiisemischung:

Karotten stifteln oder mit dem Gurkenhobel in diinne Scheiben hobeln
Paprika rot und gelb in Streifen schneiden

Zwiebeln braun, der Lange nach achteln

Fenchel in Streifen schneiden

Rettich diinn stifteln (kann auch durch Stangensellerie ersetzt werden)
Lauch in Ringe oder in Stifte

Lorbeerblatt

Senfsamen

Ingwer

Knoblauch

evtl. Chilli-Schote

2%ige Salzlake (11 Wasser mit 20 g Salz ohne jegliche Zusitze, auch keine Rieselhilfe, aufkochen
und ganz abkiihlen lassen)

oder:

eine Mischung auch Karotten fein stifteln, Weilkraut fein hobeln,
Zwiebeln in feine Streifen, Lauch in kleine Quadrate, Paprika rot
wiirfeln und alles mischen. Ingwer in feine Streifen, Knoblauch stifteln,
Senfsamen, Lorbeerblatt

oder:

Weilikraut, Blaukraut, Karotten, Lauch und Gewiirze nach Belicben
dazugeben. Verwendet man mehr Weillkraut als Rotkraut, dann sieht die
Mischung sehr frohlich bunt aus.

Zubereitung:

e Als erstes die Salzlake bereiten, mit dem das Gemiise in den :
Glésern libergossen wird. Dafiir 1 1 Wasser mit 20g Salz aufkochen und vollstindig
abkiihlen lassen.

* Die Gléser (ca. 750 ml Fassungsvermogen eignen sich gut) und Deckel spiilen und dann in
einem Topf mit Wasser einige Minuten auskochen und ebenfalls abkiihlen lassen.

* Gemiise und Gewiirze vorbereiten. Einige grof3e Karottenscheiben oder Rettichscheiben
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oder duflere Krautblitter beiseite legen, mit denen die Gemiise in den Gldsern abgedeckt
werden konnen.

* Zunichst die Gewiirze in die Glédser geben, dann die geschnittenen Gemiise schichtweise
hineinfiillen und immer wieder mit der Hand oder einem Holzstossel fest hineindriicken. Es
sollten moglichst wenig Hohlrdume bleiben.

* Die Gléser nur bis etwa 4-5 cm unter den Rand auffiillen. Nun alles mit den Krautblittern
oder zuriickbehaltenen groBen Gemiisescheiben abdecken. Diese "Deckel" verhindern, dass
wihrend dem Fermentieren kleine Gemiiseschnipsel oder Gewlirze an die Lakeoberfldche
steigen und evtl. schimmelig werden.

* Nun bedarf es noch eines Fermentier-Gewichtes, damit das Gemiise beim Fermentieren
nicht nach oben steigen kann. Dafiir eignen sich Holzstdbchen (z.B. fiir Schaschlik), die man
in entsprechender Lénge abbricht und in den Gldsern einspreizt oder ganz kleine Schraub-
oder Schnapsgldschen oder Deckel von kleinen Weckgldsern mit 5 oder 7 cm Durchmesser,
um alles unter der Lake zu halten, oder natiirlich Gargewichte aus Glas, die jedoch relativ
teuer sind.

e Zuletzt die Salzlake bis etwa zwei Finger breit unter den Rand der Gléser auffiillen. Sie
sollte die Gemiise vollstindig bedecken. (Die Schnaps- oder Schraubgldschen, falls
verwendet, am Besten auch mit Salzlake fiillen.)

* Die Schraubdeckel werden nur ganz leicht zugedreht, damit das Kohlendioxid
entweichen kann. (Bei fest verschlossenen Deckeln besteht die Gefahr, dass es die Glaser
zerreifdt.)

¢ Die Gliser nun in einen Teller oder Untersetzer stellen, damit evtl. austretende
Garfliissigkeit aufgefangen wird, da infolge der Kohlendioxid-Entwicklung in den ersten
Tagen die Lake in den Glédsern deutlich ansteigt.

* Dabei triibt die Fliissigkeit leicht ein und es steigen Gérblidschen auf mit leichter
Schaumbildung an der Oberfliche. Das ist ein Zeichen, dass die Garung gut in Gang
kommt. Sowohl der Schaum als auch die Triibung verschwinden nach einigen Tagen wieder.

* Jeden Tag sollten einmal die Schraubdeckel leicht aufgedreht werden, damit sich nicht
doch versehentlich ein zu hoher Druck aufbaut. Dabei die Deckel aber nicht abnehmen,
denn es ist besser, wenn kein Sauerstoff eindringt. Dieser wiirde das Wachstum
unerwiinschter Bakterien oder Hefepilze begiinstigen.

* Fiir das Fermentieren ist eine Raumtemperatur von 18° — 24° C am besten geeignet. Je
hoher die Temperatur, umso schneller verlauft sie (auch 30° in sehr sommerlichen Tagen
sind kein Problem).

* Nach 7 - 10 Tagen (wenn keine Gérbldschen mehr aufsteigen und der Lakespiegel sich
wieder gesenkt hat) die Gléser fest zudrehen und an einen kiihlen dunklen Ort stellen. Dort
halten sie sich mehrere Monate. Die Gemiise sind aber auch jetzt schon sehr gut zu essen,
sie werden lediglich mit der Zeit noch etwas weicher. Die Gliser miissen nicht im
Kiihlschrank aufbewahrt werden, da die Milchsdure und das entstande Kohlendioxid in den
Gléasern fiir die Konservierung sorgen.
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