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Wie kann man Gemuse selbst fermentieren?

Mo, 07.02.2022 - 10:12

In unseren Breiten ist Sauerkraut das bekannteste milchsauer vergorene Gemuse. Wahrend der
Garung wandeln Milchsaurebakterien Zucker in Milchsaure um. Dadurch erhalt das Kraut seinen
sauerlichen Geschmack, unerwunschte Bakterien und Schimmelpilze kbnnen im sauren Milieu nicht
Uberleben, und das Gemuse wird langer haltbar. Der regelmaf3ige Genuss von frischem (nicht
erhitztem) fermentiertem Gemuse wirkt sich gunstig auf die Zusammensetzung der Bakterienflora im
Darm, auf die Verdauung und auf das Immunsystem aus.

Mit der passenden Ausstattung und etwas Geduld kann man Gemuse selbst fermentieren. ,Am besten
eignen sich Gemusearten mit fester Konsistenz wie Wei3- oder Rotkraut, Kohlrabi, Karfiol,
Wurzelgemuse, Rote RUben oder Kurbis”, weil3 Silke Raffeiner, die Ernahrungsexpertin der
Verbraucherzentrale Sudtirol, und betont: ,Um Schimmelbildung zu vermeiden, ist es wichtig, sehr
sauber zu arbeiten und alle Utensilien, also Schneidbrett, Messer, Schussel und Schraubglas, grindlich
mit kochendhei3em Wasser zu reinigen und die Hande vorher gut zu waschen.”

Zuerst wird das GemuUse gewaschen, bei Bedarf geschalt, in kleine Stlcke geschnitten oder gehobelt
und in einer Schussel mit Salz (idealerweise ohne Zusatze) und — nach Geschmack — GewUrzen wie z.B.
Kreuzkimmel vermengt. Pro Kilo Gemuse werden mindestens 20 Gramm Salz bendtigt. Das GemuUse
wird kraftig geknetet oder gestampft, damit Saft austritt, dann mit dem Saft in ein Weck- oder
Schraubglas mit weiter Offnung gefullt und gut zusammengedrickt, damit maglichst wenig Luft im
Glas verbleibt. Bis zum Rand des Glases sollten einige Zentimeter frei bleiben. Es wird empfohlen, das
Gemuse mit einem GemuUseblatt abzudecken und mit einem speziellen Gewicht aus Glas, einem
sauberen Stein oder sauberen Glasmurmeln zu beschweren. Das Gemuse soll vollstandig mit
FlUssigkeit bedeckt sein und nicht mit der Luft in BerUhrung kommmen. Falls die Lake dafur nicht
ausreicht, wird mit etwas Kochsalzlésung (auf einen Liter abgekochtes Wasser kommen 20 Gramm
Kochsalz) aufgefullt. Zuletzt wird das Glas verschlossen. Am einfachsten zu handhaben ist ein spezieller
Fermentierdeckel mit Ventil. Dieses lasst Gase aus dem Inneren des Glases entweichen, ohne dass
Sauerstoff eindringen kann. Wird ein herkdmmliches Schraub- oder Bugelglas verwendet, muss jeden
Tag der Deckel kurz gelockert (und wieder geschlossen) werden, damit im Glas kein Uberdruck
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entsteht.

Das befullte Glas lasst man funf bis zehn Tage lang bei Raumtemperatur stehen. Schon bald bilden
sich Luftblasen und die Lake wird trub: der Garprozess ist im Gange. Je langer das Gemuse fermentiert,
desto saurer wird es. Nach funf bis zehn Tagen lasst man das Gemuse im Kuhlschrank eine weitere
Woche lang, nun langsamer, fermentieren, dann ist es fertig fur den Verzehr. Das Glas wird nun
luftdicht verschlossen und am besten im Kuhlschrank aufbewahrt.



