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EINFUHRUNG

Sauerteigbrot, Kise, Joghurt, Bier, Wein, Sauerkraut,
Kimchi, Sojasauce, saure Gurken und sogar Schokolade
sind nur einige der fermentierten Nahrungsmittel, die
einen Teil unserer tiglichen Erndhrung ausmachen.
Viele beliebte salzige und siifle Speisen sind fermentiert,
obwohl dies den meisten wohl gar nicht bewusst ist.

In verschiedenen Lindern werden fermentierte Lebens-
mittel traditionell zu fast jedem Essen gereicht. In der
asiatischen Kiiche beispielsweise ist dies eine kleine
Portion von milchsauer eingelegtem Gemiise oder wiirzi-
gem Kimchi, in der indischen Kiiche ein leckeres Chutney
oder ein Linsen-Dosa, im Mittelmeerraum trinkt man
nach dem Essen einen Kriuterschnaps. All diese durch
bestimmte Prozesse fermentierten Speisen und Getrédnke
sind wertvolle Akteure auf der Bithne von Aromen,
Geschmack und Texturen — und aulerdem spielen sie
auch eine wichtige Rolle fiir die Verdauung und die
Gesundheit des Verdauungssystems insgesamt. Durch
den Prozess des Fermentierens werden Speisen leichter
verdaulich und somit erndhrungsphysiologisch wert-
voller. Dass fermentierte Speisen dazu auch noch gut
schmecken, ist ein weiterer Pluspunkt.

In den Supermirkten findet man mittlerweile
fast nur noch stark verarbeitete Produkte und kaum
mehr auf herkoémmliche Weise fermentierte Lebens-
mittel: Industriell produzierter Kise ersetzt den Kdse vom
Bauernhof, an die Stelle einer Vielfalt regional produ-
zierter Biersorten sind pasteurisierte, allesamt dhnlich
schmeckende Biere getreten, mit Konservierungsstoffen
versetztes Brot hat hausgemachtes Sauerteigbrot ab-
gelost. Das Vorherrschen dieser Nahrungsmittel gaukelt
uns vor, sie seien sicherer und gestinder. Das sind sie
aber nicht. Ein GroBteil der gebrauchsfertigen Nahrungs-
mittel ist durch Pasteurisieren oder andere Verfahren wie
Ultrahocherhitzung vieler der natiirlicherweise in ihnen
enthaltenen niitzlichen Mikroorganismen beraubt. Bakte-
rien sind keineswegs immer schédlich fiir den Menschen.
Im Gegenteil, das Vorhandensein bestimmter Bakterien
im Korper ist Voraussetzung fiir eine gute Gesundheit.
Es tite unserer Gesundheit gut, wenn wir uns auf die
Nutzung echter fermentierter Nahrungsmittel als zentrale
Bausteine der Erndhrung zuriickbesinnen wiirden.
Und viele dieser Lebensmittel, die diesen Namen auch
wirklich verdienen, kann man selbst herstellen. Hat
man sich erst einmal an echte fermentierte Speisen heran-
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gewagt, wird man sie nicht mehr missen wollen, allein
schon, weil sie einfach besser schmecken. Warum

aber schmecken fermentierte Nahrungsmittel so gut?
Die Fermentation fordert das Wachstum erwiinschter
niitzlicher Bakterien, Schimmelpilze und Hefen in

der Nahrung, die entweder Teil des Nahrungsmittels
selbst sind oder in Form verschiedener Starterkulturen
zugefiihrt werden und im Lebensmittel eine enzymatische
Reaktion in Gang setzen, durch die dessen Geschmack
und Nihrstoffgehalt positiv beeinflusst werden. Ge-
sduerte Milch verwandelt sich in cremigen Kise, harte
Gerstenkorner in erfrischendes Bier, aus einfachem
Weillkohl wird Sauerkraut.

Wer diesen spannenden Weg des Fermentierens
einschldgt, wird entdecken, welche unerwarteten Gaben
viele Nahrungsmittel fiir uns bereithalten. So beginnt
man vielleicht mit dem Vergiren eines Nahrungsmit-
tels, gleichzeitig ergeben sich wihrend des Prozesses
aber noch ein oder gar mehrere weitere Nebenprodukte.
Beispielsweise setzen Sie einen Obstessig oder eine Art
Trinkessig aus Fruchtsirup an, und die dabei entstan-
denen Fruchtpiireereste konnen Sie wunderbar in einer
Marinade oder in Joghurt verwerten. Der Essig selbst
kann zur Verfeinerung von Salatdressings oder als Aroma
fiir ein erfrischendes Getrink verwendet werden.
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In diesem Buch stelle ich einen zeitgemiBen Ansatz
des Fermentierens beliebter, gesunder Lebensmittel
vor, die jeder Hobbykoch gerne in seinem Vorrats-
schrank hat. Dariiber hinaus finden Sie ausfiihrliche
Tipps und Rezepte zur Verwendung der zuvor fermen-
tierten Erzeugnisse. Sie lernen mit sicheren, zeitgemifBen
Methoden auf vielerlei Arten in der eigenen Kiiche iiber
70 erstklassige, kostliche fermentierte Produkte herzu-
stellen und erfahren in iiber 20 Rezepten, wie Sie diese
in den téglichen Speiseplan integrieren konnen. Denn
ist Thr Vorratsschrank oder Kiihlschrank erst einmal mit
kostlichen Dingen gefiillt, sollen diese ja auch im Alltag
Einzug halten.

Ich lade Sie ein, mich auf dieser spannenden Reise
in die fesselnde Welt des Fermentierens zu begleiten.
Sie wird uns zu beliebten Lebensmitteln fiihren, wie
Sauermilchprodukte und Kise, milchsauer eingelegtes
Obst und Gemiise, Sauerteighrot und Getreidesprossen,
das Einsalzen von Fleisch und Fisch, aber auch zu
Hiilsenfriichten, Niissen und nicht zuletzt natiirlich Gr-
getranken. Und nun ran ans Fermentieren!



KAPITEL 1

GRUNDLAGEN DES FERMENTIERENS

Das Fermentieren von Lebensmitteln ist eine der dltesten
Formen der Konservierung iiberhaupt. Dabei werden
komplexe Molekiile durch Mikroorganismen — Bakterien,
Hefen oder Schimmelpilze — in einfachere Substanzen
abgebaut, wodurch sich die chemische Zusammenset-
zung der Nahrungsmittel verdndert und deren Nahrwert
erhoht wird. Das Fermentieren verbessert die Verdau-
lichkeit, deaktiviert in einigen Nahrungsmitteln (ins-
besondere Niisse und Getreide) Antindhrstoffe (Stoffe,
die wihrend der Verdauung die Resorption von Nihr-
stoffen beeintréchtigen) und regt probiotische Prozesse
an, die der Entwicklung der Darmflora zugutekommen.
Voraussetzung dafiir, dass ein fermentativer Prozess
stattfinden kann, sind Kohlenhydrate, also Zucker oder
Stirke. Als Ausldser des Fermentierungsprozesses, soge-
nannte Starter, bieten sich verschiedene Dinge an: Salz,
Molke, unterschiedliche Arten von Salzlake, wilde Hefen
und sogar Alkohol. Jede Art der Fermentierung fiihrt
zur Bildung von konservierenden Sduren oder Alkohol.
Fermentierte Lebensmittel schmecken besser und
sind zudem gesiinder als behandelte oder pasteurisier-
te Lebensmittel, denn die Fermentierung fordert das
Wachstum erwiinschter niitzlicher Bakterien, Schimmel-

pilze und Hefen in der Nahrung, egal ob diese bereits in
Lebensmitteln enthalten sind oder durch Starterkulturen
zugefiihrt werden. Wihrend des Fermentationsprozesses
verindern sich die Lebensmittel in ihrer Textur, ihrem
Geschmack und ihren Nihrstoffen. Durch die Fermen-
tation entsteht eine Umgebung, in der Krankheits-
erreger nicht gedeihen konnen, gleichzeitig wird dabei
das Lebensmittel so verdndert, dass sich Geschmack

und Nihrstoffgehalt verbessern und es leichter verdaulich
und somit vom Korper besser verwertbar wird.

Da der Korper Zeit ben6tigt, um sich an diese
niitzlichen Bewohner anzupassen, kann es anfangs, wenn
man fermentierte Lebensmittel nicht gewthnt ist, zu
gewissen Verdauungsbeschwerden kommen. Empfehlens-
wert sind zu Beginn kleine Portionen von 2 bis 4 Ess-
16ffeln, um den Kérper langsam daran zu gewdhnen. Die-
ser Anteil kann nach und nach zu der Menge gesteigert
werden, mit der Sie sich gut — oder besser — fiihlen.

Mit der Zeit bekommt man ein Gespiir dafiir, welche
Menge dem eigenen Korper gut tut.

Die wertvollste Nihrstoffquelle stellen unter
38 Grad Celsius vergorene Lebensmittel dar. Gute
Beispiele hierfiir sind Sauerkraut, Kimchi, Pickles und
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Oliven. Durch Erhitzen iiber 42 Grad werden viele der
niitzlichen Bakterien in Lebensmitteln zerstort. Den-
noch liegt mir natiirlich neben dem Nahrwert auch der
Geschmack meiner Gerichte am Herzen, und so sind

in meinen Augen sowohl rohe als auch erhitzte Fermente
wertvoll.

Wenn Sie zum ersten Mal fermentieren, kénnen
Thnen ungewohnte Geriiche, Aromen und Texturen be-
gegnen, die sich wihrend des Fermentierens von Lebens-
mitteln oder Getridnken entwickeln. Beispielsweise kann
Salzlake durch die Verwendung von Molke getriibt sein,
eingesalzenes Fleisch nicht wie gewohnt leuchtend rot
oder eingelegter Fisch in der Konsistenz seltsam weich
erscheinen. Sie werden zu Anfang noch nicht wissen,
wie die Dinge eigentlich riechen oder schmecken sollten.
Denken Sie nur an das erste Mal, als Sie ein Sauerteig-
brot gerochen haben oder Fischsauce oder einen
»stinkigen«, aber perfekt gereiften Kése. Ohne auf Thre
Erfahrungen zuriickgreifen zu kénnen, hitten Sie es
vielleicht fiir riskant (oder zumindest fiir unappetitlich)
gehalten, diese Dinge zu essen. Aber schon nach einer
kleinen Kostprobe zeigte sich, wie kostlich sie sind.

Die Sdure von Kefir, das hefige Aroma von Wasserkefir,
die prickelnde Siure von Kombucha — all das mag fiir
Thren Gaumen vielleicht ungewohnt sein. Bei manchen
Dingen sind Sie sicher vom ersten Schluck oder Biss

an begeistert, andere sind gewShnungsbediirftig. Das
Wissen um den gesundheitlichen Nutzen dieser Nah-
rungsmittel macht es oft leichter, sich beherzter an
ungewohnte Dinge heranzuwagen.

Arten der Fermentierung

Es gibt im Wesentlichen zwei Arten der Fermentierung:
Spontangirung durch in der Umgebung vorhandene
Bakterien, Hefen oder Schimmelpilze und Girung durch
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Impfung eines Lebensmittels mit einer Starterkultur in
Form eines Bakteriums, einer Hefe oder eines Schimmel-
pilzes. Bei beiden Arten kommt es im Anschluss daran
entweder zu einer alkoholischen Girung oder zu einer
Sduregirung. Bei der alkoholischen Girung, auch
Ethanolgirung genannt, wird Zucker (Glukose, Fruktose
oder Saccharose) durch Hefe anaerob (ohne Sauerstoff)
in Alkohol umgewandelt. Bei der Sduregirung spielt
entweder Essigsiure oder Milchsiure eine Rolle. Bei
der Essigsduregirung werden stirke-, zucker- oder
alkoholhaltige Substanzen durch Essigsdurebakterien
(Acetobacteraceae) in Essigsiure umgewandelt. Bei der
Milchsduregidrung wandeln Hefepilze und Bakterien
Zucker und Stirke in Milchsdure um. In beiden Fillen
entsteht eine so saure Umgebung, dass schidliche
Bakterien nicht gedeihen kénnen und das Lebensmittel
nicht verdirbt.

Die Tabelle auf der nichsten Seite gibt einen Uber-
blick iiber die verschiedenen Garungstypen.

Methoden des Fermentierens

Lebensmittel konnen auf unterschiedliche Weise
fermentiert werden. Zu den einfachsten Methoden ge-
horen das Einsalzen, das Einlegen in Salzlake, die Girung
durch Molke und durch Starterkulturen. Zwei weitere
Methoden, Keimen und Einweichen oder Wissern, be-
wirken die Freisetzung wertvoller Nihrstoffe und setzen
den Girprozess in Gang.

Einsalzen

Durch Osmose wird dem eingesalzenen Lebensmittel
Feuchtigkeit entzogen. Diese Fliissigkeit verbindet sich
mit dem Salz, wodurch eine natiirliche Lake entsteht
und sich Milchsiurebakterien entwickeln. Bei der Kise-
herstellung unterstiitzt das Einsalzen den Entzug von



Garmittel, Starter

Fermentationsart: milchsauer

Obst Starter: Salz, Lake, Molke, Wasser-
kefirkristalle, Wasserkefir, Sud von
zuvor eingelegtem Obst

Starter: Durch Salz aktivierte Milch-
saurebakterien, Salzlake, Molke,
fertige Starterkulturen, Sud von zuvor
eingelegtem Gemuse

Gemiise, Krauter

Fleisch und Fisch Starter: Durch Starterkulturen
aktivierte Milchsaurebakterien, allein
verwendet oder in Verbindung mit

Salz, Lake und Molke

Hulsenfrichte, NUsse, Starter: Wasser, Salz, Salzlake, Molke,
Korner, Samen Starterkulturen auf Pilzbasis (Miso, Soja-
sauce)

Milchprodukte Starter: fertige Starterkulturen, ein
Rest Joghurt oder Kefir einer vorherigen

Zubereitung

Wasserkefir Starter: Wasserkefirkristalle

Fermentationsart: milchsauer, alkoholisch

Starter: Hefen, Milchsaurebakterien,
Sauerteig (wilde Hefe), Joghurt,
Buttermilch

Brote, Fladenbrote

Alkoholische
Getranke: Bier,
Wein, Apfelwein

Starter: Reinzuchthefen, Spontan-
garung

Fermentationsart: milchsauer, alkoholisch, essigsauer

Obstessig Starter: Essigmutter

Fermentationsart: milchsauer, essigsauer

Milchfreie, nicht- Starter: symbiotische Bakterien-
alkoholische Getranke, Hefe-Kolonie (SCOBY, siehe Glossar)
Kombucha

Feuchtigkeit aus dem Kisebruch, bei Kidsesorten mit
Naturrinde wird dadurch die Feuchtigkeit an die Ober-
fliche gezogen, wo sie verdunstet und eine Rinde ent-
stehen ldsst. Ahnlich ist es beim Einsalzen von Fleisch
oder Fisch; auch dort wird der Oberfliche durch das
Einreiben mit Salz Feuchtigkeit entzogen und es entsteht
eine Schutzschicht. In allen Fillen dient das Salz als
Trocknungsmittel, bildet eine schiitzende Atmosphire
(indem es die Entwicklung niitzlicher Bakterien in Gang
setzt, wihrend die der schidlichen Bakterien einge-
ddmmt wird), wirkt als Konservierungsmittel und ist
Geschmackstriger.

Beim Einsalzen von Gemiise wird das Salz direkt auf
das Lebensmittel aufgestreut (z. B. Sauerkraut) und an-
schlieBend vermengt, behutsam geknetet und gestampft,
damit es Wasser zieht.

Beim milchsauren Einlegen von Gemiise hingt die
Salzmenge vom Gewicht des Girguts ab, iiblicherweise
rechnet man einen Anteil von 1,5 Prozent des Gewichts.

Einlegen in Lake

Die erste Salzlake, in der jemals etwas eingelegt wurde,
war zweifellos das Meerwasser. Fiir das Einlegen in Lake
wird in der Regel eine Salzwasser-Losung verwendet, mit
der das Lebensmittel vollstindig bedeckt wird. Je nach
Art des eingelegten Lebensmittels und der erwiinschten
Ergebnisse werden auch andere Arten von Lake ver-
wendet. Manchmal ist sowohl das Einsalzen als auch das
Einlegen in Salzlake erforderlich, wenn etwa das Girgut
wenig eigene Feuchtigkeit enthilt. Rezepte fiir verschie-
dene Arten von Lake finden Sie auf Seite 19 und 20.

Fermentieren mit Molke

Molke ist die wiissrige Fliissigkeit, die sich bei gesduerten
Milch- und Késeprodukten nach der Milchgerinnung vom
ausgefillten Eiweil} absetzt. Abgetropfte, nicht erhitzte
Molke (Molke, die nie wirmer als 43 Grad war) mit ihren
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probiotischen und ernihrungsphysiologisch wertvollen
Bakterienarten dient dazu, bei vielen Lebensmitteln die
Girung in Gang zu setzen, und hilft beim Aufbau einer
tiir die Vermehrung niitzlicher Bakterien giinstigen Um-
gebung. Sie wird verwendet fiir Obst, Gemiise, Nuss-
kerne, Fleisch und Fisch, wie in der Tabelle auf Seite 11
gezeigt. Besonders gut eignet sie sich in der Kombination
mit Obst, da durch deren Siile der salzige Beigeschmack
abgemildert wird.

Am besten eignet sich die frisch abgetropfte Molke
von Joghurt- oder Kefirkise, aber auch die Molke einiger
gereifter Kisesorten, die bei Temperaturen von unter
43 Grad hergestellt wurden (z. B. einfacher Ziegenfrisch-
kidse) eignen sich. Das Fermentieren mit Molke erfolgt
in der Regel in Kombination mit Salzlake, die durch die
Molke leicht triib wird.

Molke enthilt in geringem Maf3e Laktose. Menschen
mit einer Laktoseunvertriglichkeit miissen moglicher-
weise den Verzehr von mit Molke fermentierten Lebens-
mitteln einschridnken (oder ganz darauf verzichten).

Fermentieren mit Starterkulturen
Starterkulturen enthalten erwiinschte Bakterien, Hefen
oder Schimmelpilze, die durch sogenanntes Impfen dem
Nahrungsmittel zugefiihrt werden, um die Fermentation
in Gang zu bringen. Aufgrund ihrer Zusammensetzung
iibertragen Starterkulturen ihre eigenen Eigenschaften
auf die Giarumgebung und setzen das Wachstum von
niitzlichen Organismen, die auf den Speisen vorhanden

Zur Vermeidung von Kreuzkontaminationen, also einer
Ubertragung zwischen unterschiedlichen Starterkulturen,
sollten diese stets in einem gewissen Abstand voneinander

gelagert werden. Bei einer Kreuzkontamination wiirde die
ursprlingliche Kultur ein Hybrid werden, eine neue Mischung
anderer Kulturen, mit denen sie in Beriihrung gekommen ist,
was sich negativ auf das gewlinschte Resultat auswirkt.
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sind, in Gang, sodass ein sicherer und erfolgreicher Gir-
prozess stattfinden kann. Hiufig dient eine kleine Portion
eines fermentierten Nahrungsmittels — Joghurt, Kefir,
Buttermilch, Sauerteig, Molke, Essigmutter oder Sud von
sauer eingelegtem Gemiise — als Starter fiir einen neuen
Ansatz desselben Produktes oder eines anderen Gir-
erzeugnisses.

Sprossen ziehen

Das Ziehen von Sprossen ist eine unkomplizierte
Methode, nahrhafte Getreidekdrner, Samen und Hiilsen-
friichte in den Speiseplan zu integrieren. Der Keimvor-
gang neutralisiert Enzyminhibitoren und spaltet Mehr-
fachzucker auf. Dariiber hinaus aktiviert der Keimprozess
zahlreiche verdauungsf6rdernde Enzyme und erh6ht den
Gehalt vieler wichtiger Nihrstoffe. Einige Belege deuten
darauf hin, dass die Kérner durch das Keimen moglicher-
weise bei einer Glutenunvertriglichkeit weniger allergen
wirken. Sprossen sind am besten vertriglich, wenn sie
leicht gegart oder einem Brotteig zugegeben werden.

Vorbereiten von Nusskernen

Aus Walniissen, Pekanniissen, Haselniissen, Cashew-
kernen, Pistazien, Pinienkernen und Kastanien lassen
sich keine Sprossen ziehen, aber durch Einweichen

in Salzwasser werden auch hier die Enzyminhibitoren
deaktiviert, die Niisse werden dadurch leichter verdaulich
und verursachen keine Blihungen. Die rohen (das heift
ungerosteten) Nusskerne in gefiltertem und gesalzenem
Wasser einweichen, harte Kerne wie die von Walniissen
oder Mandeln am besten iiber Nacht, bei Cashewkernen
reichen 6 Stunden, bei Pinienkernen 4 Stunden. Nach
dem Einweichen und Abtropfen kénnen die Nusskerne
bei schwacher Hitze (unter 46 Grad) im Dorrgerit,

im Backofen oder in einer Pfanne auf dem Herd gerdstet
werden, bis sie trocken und leicht karamellisiert sind.
Siehe Gerostetes Nussmus auf Seite 82.




Selbst Sprossen ziehen

Geeignet zum Keimen sind alle Sorten von Getreide, Samen
(wie Sesam oder Chia) und Hulsenfrlichte (wie Kichererbsen
oder Linsen) in Bioqualitat. In ein Keimgefal (1 | Fassungsver-
maogen) etwa daumenhoch Kdérner oder Samen geben. (Als
Keimgefal eignen sich spezielle Keimbehélter oder Sprossen-
glaser mit Siebdeckel, die man in vielen Bioladen oder im
Internet findet.) Bis zur Schulter des Glases gefiltertes Wasser
einflllen und mit dem Siebdeckel verschliefen. 8 Stunden oder
Uber Nacht bei Zimmertemperatur einweichen lassen, dann
das Wasser abgiefden. Die Korner im Glas grindlich mit Wasser

Kichererbsen- und Linsensprossen

spllen und anschlief3end das Glas zum Abtropfen umgedreht
schrag stellen.

Nun die Korner taglich zwei- oder dreimal durchspulen

und erneut abtropfen lassen. Nach 1-4 Tagen werden Keim-
linge erkennbar, bei Sesamsamen innerhalb von 2 Tagen, bei
grofReren Kérnern oder Hulsenfriichten dauert es 3-4 Tage. Die
fertigen Sprossen gut mit Wasser abspllen, abtropfen lassen
und das Glas mit einem festen Deckel dicht verschliefen. Im
Klhlschrank aufbewahren und innerhalb von 3 Tagen verzehren.
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KAPITEL 3

FERMENTIERTES OBST UND GEMUSE:
PI1CKLES, ESSIG, SAFTE, SAUCEN
UND WURZBEILAGEN

Eingelegte Oliven 25
Tomatenketchup 30

Pilzketchup 31

Salzig-sii} eingelegtes Gemiise 33
Mit Kleie fermentiertes Gemiise 35
Eingelegtes Dorrobst 38
Ananasessig 39

Pflaumenessig 40
Ahorn-Portwein-Essig 43
Granatapfelsirup 45
Kokosmilchjoghurt 46
Pflaumen-Rosinen-Senf 51
Eingemachter Rhabarber 51
Apfelkraut 54

Siifle Tomaten-Jalapefio-Salsa 55
Aprikosen-Dattel-Chutney 56
Zwiebelkonfitiire Agrodolce 58
Lakto-Mayonnaise 59
Meerrettichpaste 59

Kimchi 60

Geriuchertes Sauerkraut 62
Apfel-Kiimmel-Sauerkraut 63

Lange bevor es die Moglichkeiten der Kiihlung gab,
sorgte die Milchsduregirung fiir eine perfekte Konservie-
rung von Obst und Gemiise, auch wenn diese sich dabei
umwandeln. Durch die Fermentation verindert sich

die Konsistenz, der Geschmack wird vielschichtiger, die
Aromen intensiver. Sie bewirkt eine bessere Verdaulich-
keit und einen erhdhten Vitamingehalt. Milchsdurebakte-
rien, die sich in Obst und Gemiise entwickeln, sorgen

fiir knackige Gurken, tolle Essigsorten, pikante Saucen
und praktische Beilagen.

In dieser umfassenden Kategorie der Fermentation
konnen sich aus jeder beliebigen Frucht- oder Gemiise-
sorte mehrere, oft iiberraschende Zusatzprodukte
ergeben. So erhilt man durch das Fermentieren eines
Produktes moglicherweise nebenbei auch noch einen
Saft, eine Sauce, einen Fond oder eine Paste. Solche
Nebenprodukte sind in diesem Buch als Bonus-Rezepte
gekennzeichnet.

Wihrend der Fermentation werden die in Obst
und Gemiise enthaltenen Zucker- und Stirkearten durch
verschiedene Stimme milchsidurebildender Bakterien
(Laktobazillen) in Milchsdure umgewandelt. Diese Bak-
terien kommen iiberall vor und sind in groBer Fiille auf
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PFLAUMEN-
ROSINEN-SENF

Ergibt 500 g
Gesamtdauer: Zubereitung 15 Minuten
+ Fermentation 3 Tage + Kiihlung 3 Tage

Einer meiner Favoriten unter den fruchtigen Senf-
sorten. Er enthalt kleine Fruchtstiicke, die Textur geben.
Kostlich auf einem Sandwich mit Schinken oder Salami.
(Foto gegeniiberliegende Seite)

25 g Senfpulver (moglichst eine mildere Sorte)

1 TL unbehandeltes feines Meersalz

2 TL naturbelassener, ungefilterter Honig

375 ml gefiltertes Wasser

1 EL Molke (Seite 19) oder Lake von fermentiertem
Gemiise (z. B. Sauerkraut)

4 TL naturbelassener, ungefilterter Apfelessig

4 EL Pflaumenpaste (von der Herstellung
von Pflaumenessig, Seite 28 und 41) oder gekaufte,
ungesiif3te Pflaumen im Glas

2 EL eingelegte dunkle Rosinen (Seite 38)

1 In einer Schiissel das Senfpulver mit dem Salz
verriihren. Honig, Wasser, Molke und Essig zugeben und
alles miteinander verquirlen. Die Mischung zusammen
mit der Pflaumenpaste und den Rosinen in der Kiichen-
maschine oder im Cutter zu einer dicken Paste ver-

Im Uhrzeigersinn von oben: Einfacher Senf nach Dijon-Art,
Pflaumen-Rosinen-Senf, Korniger Senf nach Dijon-Art,
Tomatenketchup, Lakto-Mayonnaise

arbeiten. Sollte sie zu dickfliissig sein, noch etwas gefilter-
tes Wasser zugeben.

2 Inein Einmachglas umfiillen, gut verschliefen und

bei Zimmertemperatur 3 Tage fermentieren lassen.
AnschlieBend kalt stellen. Alle Zutaten sollten vor dem
Verzehr griindlich durchziehen kénnen. Senf hilt

sich gekiihlt bis zu 2 Monate.

EINGEMACHTER
RHABARBER

Ergibt etwa 500 g

Gesamtdauer: Vorbereitung 10 Minuten + erste
Garungsphase 1 Woche + zweite Garungsphase
8 Stunden + Kiihlung 1 Woche

Erdbeeren und Rhabarber sind eine klassische
Verbindung, ob in Eingemachtem, Obstkuchen oder
Desserts. Die SiiRe der Erdbeeren erganzt den sauerli-
chen Rhabarber perfekt. Beim klassischen Einmachen
werden beide Friichte zusammen durch Kochen auf
samige Konsistenz eingedickt. Das in einigen nicht
ganz ausgereiften Erdbeeren enthaltene Pektin dient
dabei als natiirliches Bindemittel fiir das Einmachgut.
Hier wird der Rhabarber zunachst mithilfe der Su3-
sauren Salzlake (Seite 20) fermentiert. Nach einer ers-
ten, einwodchigen Garung wird der Rhabarber dann mit
Erdbeer-Shrub (oder Sirup) gesii3t, nochmals fermen-
tieren gelassen und wird anschlieBend im Kiihlschrank
gelagert, bis er weich ist. Der eingelegte Rhabarber
ergibt eine leckere Fiillung fiir Kuchen, beispielsweise
den Obstkuchen auf Seite 222. Beim Backen wird der
Rhabarber noch weicher.
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Der Erdbeer-Shrub (nach Rezept Seite 169 aus
300 g Erdbeeren, 180 ml Apfelessig und % | Limettensaft
hergestellt) muss 1 Woche vor dem Fermentieren des
Rhabarbers zubereitet werden.

%2 kg geputzte Rhabarberstangen, nur roter Teil
% | siBsaure Salzlake (Seite 20), ohne den Senf
375 ml Erdbeer-Shrub
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1 Die Rhabarberstangen so kiirzen, dass sie aufrecht

in ein mit Girverschluss ausgestattetes 1-1-Einmachglas
passen. Das Glas mit den Stangen fiillen und bis 2} cm
unter den Rand mit Lake aufgieBen. Den Deckel mit
Girverschluss aufsetzen und das Glas 1 Woche an einem
lichtgeschiitzten, kiihlen Ort stehen lassen.

2 Nach 1 Woche den Rhabarber abgieBen und die
Stangen schrig in 2 cm lange Stiicke schneiden. Die
Rhabarberstiicke in eine Schiissel geben und mit dem
Erdbeer-Shrub vermengen. In ein %2-I-Einmachglas
geben, ein Kiseleinen dariiberspannen und mit Gummi-
band fixieren. Bei Zimmertemperatur 8 Stunden oder
iiber Nacht ruhen lassen. Das Tuch abnehmen, das

Glas mit einem Deckel verschlieBen und vor der Ver-
wendung 1 Woche oder linger im Kiihlschrank ziehen
lassen. Am besten innerhalb von 1 Monat aufbrauchen.

Rhabarber — streng genommen ein GemUse, auch wenn
er als Frucht behandelt wird — ist eine schone Pflanze

mit grofden, krausen Blattern, die am Ende von fasrigen
rosa bis roten Stangeln sitzen. Sie sind das erste, was
sich von der Pflanze im spaten Frihling aus der Erde
kringelt. Der essbare Teil der Pflanze sind die hell- oder
dunkelroten Stangel, die Rhabarberstangen, die Blatter
dagegen sind fiir den Menschen giftig. Wenn die Stangen
ihre volle Grof3e und eine kraftige Farbe erreicht haben,
werden sie durch eine Drehbewegung von der Pflanze
abgelost. Die grinen Enden sowie die Blatter werden
abgeschnitten und weggeworfen. Rhabarberstangen
werden in der Regel in mundgerechte Stiicke geschnitten,
gesUfRt und gekocht, bis sie weich genug zum Essen
sind. Die Zugabe eines StRungsmittels dickt die Masse
ein und mildert den naturlicherweise leicht bitteren
Geschmack des Rhabarbers.

s







BAUERN-FRISCHKASE

Ergibt etwa 72 kg
Gesamtdauer: Zubereitung 30 Minuten + Dicklegen
12 Stunden + Entmolken 6-12 Stunden

Echter hausgemachter Frischkase ist eine besondere
Delikatesse. Wohl die wenigsten Menschen haben

eine Ahnung davon, wie gut Frischkase eigentlich
schmecken kann. Die meisten als Frischkase verkauften
Produkte sind industriell hergestellt, aus dickgelegter
Milch, die stark erhitzt wurde, dann zentrifugiert, um
die Molke herauszuschleudern, und schlieBlich mit Salz
und verschiedenen Stabilisatoren vermischt, damit

ein Kase mit langer Haltbarkeit entsteht. Das hat mit
diesem hier rein gar nichts gemein. Wer einmal seinen
eigenen Frischkase gemacht hat, wird nie wieder ge-
kauften essen wollen.

1| pasteurisierte Vollmilch oder teilentrahmte Milch,
1 Stunde bei Zimmertemperatur gelagert

1| pasteurisierter Rahm (Sahne), 1 Stunde bei Zimmer-
temperatur gelagert

% TL mesophile Starterkultur

2 Tropfen Calciumchlorid, verdiinnt mit 2 EL kaltem
chlorfreiem Wasser

3 Tropfen Lab, verdiinnt mit 2 EL kaltem chlorfreiem
Wasser

1 TL unbehandeltes mittelgrobes Meersalz
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1 In einem 6-1-Topf ein Wasserbad aufsetzen

(siehe Seite 94) und das Wasser auf 2630 Grad er-
wadrmen.

2 Die Milch in einen 4-1-Topf geben und im
Wasserbad langsam auf 24 Grad erwirmen; das wird
etwa 10—15 Minuten dauern. Vom Herd nehmen.

3 Die Starterkultur iiber die Milch streuen und

5 Minuten aufquellen lassen. Den Starter durch
Auf-und-ab-Bewegungen mit dem Schneebesen gleich-
miBig in der Milch verriihren. Dann das verdiinnte
Calciumchlorid zugeben und behutsam 1 Minute in Auf-
und-ab-Bewegungen mit dem Schneebesen unterriihren.
Das Lab anschlieBend auf dieselbe Weise zugeben.

4 Den kleineren Topf zudecken und das Wasserbad vom
Herd nehmen. Bei Zimmertemperatur etwa 12 Stunden
ruhen lassen, bis die Milch dickgelegt ist. Dabei fillt das
Milcheiweil3 aus und die Molke setzt sich als fast klare,
nur leicht griinliche Fliissigkeit ab.

5 Ein Sieb mit einem feuchten feinmaschigen Mull-
oder Kisetuch auslegen und seitlich iiberhdngen

lassen. Nun vorsichtig die sahnige Gallerte in das vor-
bereitete Sieb schopfen. Das Tuch an den Ecken zu
einem Beutel verknoten und an einem langen Loffel-
stiel zum Abtropfen iiber einem tiefen Kochtopf oder
lebensmittelechten Kiibel authingen, bis nach etwa

6-8 Stunden die gewiinschte Frischkise-Konsistenz
erreicht ist.

6 Den Kise aus dem Beutel nehmen und in eine
Schiissel geben. Das Salz zugeben und durch Riihren oder
Kneten untermengen. Zu einem Block oder einer Rolle
formen, in Frischhaltefolie einschlagen oder in einem
Behilter aufbewahren. Der Frischkise hilt sich gekiihlt
bis zu 2 Wochen.







SCHOKO-CUPCAKES
AUS SAUERTEIG

mit Frischkdse-Kokos-Pekan-Frosting

Ergibt 24 Cupcakes

Diese Cupcakes sind meine Antwort auf den kdstlichen
Schokoladenkuchen meiner GroBmutter. Um der
Schokokuchen-Tradition meiner GroBmutter treu zu
bleiben, schwebte mir vor, dass die Sauerteig-Cupcakes
ein Kokos-Pekannuss-Frosting mit Frischkase be-
kommen sollten, und hier kommt der hausgemachte
Bauern-Frischkase (Seite 104) ins Spiel. Natiirlich
koénnen Sie auch einen gekauften Frischkase verwen-
den, achten Sie aber darauf, dass er von hochwertiger
Qualitat ist und keine Stabilisatoren enthélt. Dieses
Frosting ist so gut, dass man es léffelweise essen
konnte.

CUPCAKES

90 ml Vollmilch

175 g Zartbitterschokolade, in Stiicke zerkleinert

ausgekratztes Mark von 1 Vanilleschote (ersatzweise
gemabhlene Vanille oder Vanilleextrakt)

Y TL Balsamicoessig

175 g Butter, zimmerwarm

300 g Vollrohrzucker

4 groRe Eier, getrennt

375 ml Sauerteigstarter (Seite 133)

200 g Weizenmehl Type 405

1 TL unbehandeltes feines Meersalz

1 EL Backpulver

1 TL Backnatron (Kaisernatron)
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FROSTING

100 g Butter, in Stiicke geschnitten

150 g dunkelbrauner Zucker

160 g Bauern-Frischkéase (Seite 104) oder anderer
naturbelassener Frischkase

100 g Kokosraspel, gerostet

60 g Pekannusskerne, gerostet

1 Fiir die Cupcakes ein Muffinbackblech mit 24 Mulden
mit Backférmchen auslegen und beiseitestellen.

Den Backofen auf 190 Grad vorheizen und den Rost so
platzieren, dass die Muffins in der Mitte gebacken
werden.

2 In einem kleinen Topf die Milch auf schwacher bis
mittlerer Stufe erwiirmen. Die Schokoladenstiicke in die
Milch geben und 5 Minuten erwidrmen, sodass sie langsam
schmelzen. Dann unter Riihren vollstindig schmelzen
lassen. Die Vanille sowie den Essig zugeben. Vom Herd
nehmen und abkiihlen lassen.

3 Inder Riihrschiissel der Kiichenmaschine die Butter
und den Zucker mit den Riihrbesen auf mittlerer

Stufe etwa 2 Minuten zu einer hellen, schaumigen Creme
rithren. Dann auf niedriger Stufe die Eigelbe unter-
rithren, jeweils 2 auf einmal. AnschlieBend den Sauer-
teigansatz zugeben und gut untermengen, zuletzt die
abgekiihlte Schokoladenmischung unterriihren.
Beiseitestellen.

4 Mehl, Salz, Backpulver und Backnatron in eine weitere
Schiissel sieben.

5 Die Eiweille in einer sauberen, trockenen Schiissel

in der Kiichenmaschine oder mit dem Handriihrgerit auf
hoher Stufe zu steifem Eischnee schlagen.

6 Ein Drittel der Mehlmischung unter die Schoko-
masse ziehen. Dann behutsam die Hilfte des Eischnees
unterheben. AnschlieBend ein weiteres Drittel der
Mehlmischung zugeben, den restlichen Eischnee unter-
heben und schlieBlich das letzte Drittel der Mehl-
mischung einarbeiten.
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Rosmarin-Zitronen-Topfbrot 130

Rote-Bete-Kwass 176

S
Safran
Safran-Joghurt-Kise 101
Safran-Joghurt-Sauce 210
Saft 28
Salami, luftgetrocknet 157
Salatdressing
Miso-Dressing 198
Tomatendressing 194
Salat
Griinkohl-Spinat-Salat 194
Thunfisch, sauer eingelegter Gemiisesalat
und Reis 197
Salatgurke
Tzatziki 217
Salsas
Fermentierte Bohnenpaste 80
Siie Tomaten-Jalapefio-Salsa 55
Salz 10, 18, 92
Sardellen
Asiatische Fischsauce 145
Worcestersauce 146
Sardinen
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Schoko-Cupcakes aus Sauerteig 220
Walnuss-Petersilien-Brotsauce 213
Schalotten und Knoblauch aus dem Ofen 208
Schoko-Cupcakes aus Sauerteig 220
Schweinefleisch
Dauerwurst 160
Langsam gegartes Schweinefleisch
in Adobo 215
Luftgetrocknete Pimenton-Salami 157
Senf
Einfacher Senf nach Dijon-Art 68
Korniger Senf nach Dijon-Art 69
Pflaumen-Rosinen-Senf 51
Sesam
Sesamfalafel 203
Sprossen-Tahini 85
Shrubs 169
Ingwer-Minze-Shrub 169
Sirup
Fruchtsirup 44
Granatapfelsirup 45
Ingwer-Minze-Shrub 169
Liuterzucker 44
Sojabohnen
Fermentierter weiller Tofu 72
Miso 73
Sojamilch 69
Sojasauce 75
Tofu 70
Spinat
Griinkohl-Spinat-Salat 194
Scharf-saure Tofu-Suppe 200
Sprossen 12, 13
Starterkulturen 12, 19, 90
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T
Tahini
Hummus aus Kichererbsensprossen 67
Sprossen-Tahini 85
Tee
Geriucherte Forelle 211
Kombucha 177
Perliger Frucht-Kombucha 180
Thunfisch

Thunfisch, sauer eingelegter Gemiisesalat

und Reis 196

Tonnato-Paste oder -Sauce 153

Wiirzig marinierter Thunfisch 152
Tofu 70

Fermentierter weiller Tofu 72

Scharf-saure Tofu-Suppe 200
Tomme, Tafelkise nach Tomme-Art 120
Tomaten

Adobo-Sauce 215

Hihnchenbrust mit Fetafiillung 216

Rauchige Chipotle-Chilis in Adobo 76

Siifle Tomaten-]Jalapefio-Salsa 55

Tomatendressing 194

Tomatenketchup 30
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Tonika, Krauter- (Starkungsgetrinke) 165
Tonnato-Paste oder -Sauce 153

Tortillas, Maissprossen- 125

Tzatziki 217

\)
Vorspeisenplatte 192

w

Walniisse
Gerostetes Nussmus 82
Griinkohl-Spinat-Salat 194
Herzhaftes Walnuss-Thymian-Piiree 84
Walnuss-Petersilien-Brotsauce 213
Walnuss-Rahm-Linsen 211

Wasser 19, 92, 182

Wasserbad 94

Weinblitter, korniger Feta 110

Worcestersauce 146

Wurstwaren
Dauerwurst 160

Luftgetrocknete Pimenton-Salami 157

V4

Ziegenmilch
Creéme fraiche aus Ziegenmilch 97
Korniger Feta 107
Korniger Feta in Weinbldttern 110
Ziegenfeta in Kriuter-Olivendl-
Marinade 108
Ziegenfrischkise, einfacher 103
Ziegenfrischkise-Karamellsauce 226
Ziegenkise im Aschemantel 113

Ziegenkisekiichlein mit Mandelkruste 224

Zubehor, siehe Ausriistung und Zubehor
Zwiebel
Blumen-Kartoffel-Curry 198
Ponzu-Zwiebel-Konfitiire 207
Zwiebelkonfitiire Agrodolce 58



Ich danke Sally Fallon, dass sie ihr Wissen mit mir
teilt, und Sandor Katz fiir seinen wichtigen Beitrag am
wiedererweckten Interesse fiir das Fermentieren von
Nahrungsmitteln.

In Liebe und Dankbarkeit gedenke ich schlieBlich
meiner verstorbenen Mutter, die mir vor langer, langer
Zeit die Welt der Erndhrung nahebrachte.

UBER DIE AUTORIN

MARY KARLIN ist leidenschaftliche Kéchin, Koch-
dozentin, Kochbuchautorin und Food-Autorin. Sie
gehorte zu den Griindern der preisgekronten Ramekins
Culinary School im kalifornischen Sonoma, wo sie
mehr als zehn Jahre lang Kurse gab zu Themen wie dem
Kochen auf Holzfeuer, der Kiseherstellung, dem
Fermentieren und der Mittelmeerkiiche. Heute ist sie
dort weiterhin als Gastdozentin titig, ebenso an anderen
bekannten Institutionen rund um die Themen Kise-
herstellung und Kulinarik. Uber die Website craftsy.com
gibt sie einen Online-Kurs zur Kiseherstellung
(»Artisan Cheese Making«). Wenn sie nicht gerade
Kochkurse gibt, weilt sie im nérdlichen Kalifornien oder
in Arizona, stellt dort Kise her, fiillt ihren Vorrat mit
fermentierten Speisen auf und kocht auf dem Holzofen.
Von Mary Karlin sind bisher bereits zwei Kochbiicher
auf Englisch erschienen: Wood-Fired Cooking (2009)
und Artisan Cheese Making at Home (2011).
www.marykarlin.com
www.artisancheesemakingathome.com
www.masteringfermentation.com
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