Fermentieren im Einmachglas

Rezepte wichtige Informationen und Tipps
Fermentieren von Lebensmitteln ist eine der &ltesten Formen der Konservieruné. Débei werden
Milchsaurebakterien durch eine natiirliche Garung gebildet. Diese erhShen den Ndhrwert im
Lebensmittel. Weiteres verbessert sich durch Fermentation die Verdaulichkeit und regt Prozesse im

Darm an die der Darmflora zu Gute kommen. Voraussetzung, dass ein fermentativer Prozess stattfinden
kann, sind Kohlehydrate also Zucker oder Stérke.

Was braucht man fiirs fermentieren?

@ Einwandfreie, naturbelassene Produkte (ungespritztes Gemﬂsé, Biobetreide, ect...)
@  Arbeiten mit sauberen aber nicht sterilen Kiichenutensilien.
e  Sorgfiltiges genaues arbeiten.

@  Weniger ist mehr! Bereite kleinere Mengen zu und variiere Zutaten. Verandere aber bitte
keine Zutat die die Fermentation bewirkt wie z.B ( Honig, Zucker, Essig, Lake, Salz).

Weinsauerkraut:

° % kg WeiRkraut fein gehobelt mit 10g Steinsalz verknetet
e 2 EL Weiwein
° 1 KL Kiimmel

° Rexglas mit % | Fassungsvermdgen, 2 ganze Krautblatter, HolzspieRe oder Schnapsglas

Das verknetete Kraut mit dem Kiimmel mischen und den Wein dazugeben. Alles sauber in das Glas fullen. Alles fest in das
Glas dritcken und ungefihr 2cm zum Glasrand Abstand halten. Das Glas mit dem Gummi bespannen die Krautblatter als
Abschluss reinlegen, und mit einem Schnapsglas oder SpieRe eindriicken. Das Glas verschlieRen und in ein Suppenteller
stellen 2-5 Tage bei Kiichentemperatur stehen lassen und danach in einen kihleren Raum weitere 10 Tage stellen. Nach der
Reifezeit im Kithischrank oder kiihlen Keller aufbewahren.



Bunter Wurzelmix:

5 % kg Wurzelgemiise je ein Teil Karotten, Sellerie, Kohirabi, Gelbe Riiben

° 10g Steinsalz, 2 Nelken, 1 KL Anis, 2 Wacholderbeeren, Thymian, Dill

® 1 s§uerlichen Apfel

° Zum Abdecken Krautblatt, Weinblatt, Himbeerblatter, Krenblatter 5

Das Gemilise putzen, schilen, und fein nudelig schneiden. Das Kerngehduse aus dem Apfel entfernen und grob zum Wurzelmix reiben. Die
Gemiisemischung in eine Schiissel geben und mit dem Salz und den Gewdirzen gut durchkneten bis der Saft austritt. Gemiisemischung in
ein Rexglas schichten und oben drauf Kriuter legen. Alles fest in das Glas driicken und ungefahr 2cm zum Glasrand Abstand halten, Mit
Blitter abdecken und mit einem Schnapsglas oder Holzsp1ef§ eindriicken, Achtung die Lake muss ber dem Gemiise stehen falls zu wenig
Lake vorhanden ist einfach etwas Salzlake draufgeben, Das Glas verschlieRen und in ein Suppenteller stellen 2-5 Tage bei
Kiichentemperatur stehen lassen und danach in einen kuh!ere_n Raum weitere 10 Tage stellen. Nach der Reifezeit im Kuhlschrank oder
kithlen Keller aufbewahren, ’ '

Fermentierte Bosnazwiebeln:

° 5 GroRe Zwiebeln rot oder weif
° 1 EL Steinsalz

° 3 EL Rosinen

° 1 KL Einlegegewiirz

e 2 Loffel Sauerkrautsaft

® 2 KL Currvpulver”

Zwiebeln schilen und in feine Ringe schneiden. In einer Schiissel mit den anderen Zutaten gut durchkneten bis eine Lake entsteht. Nun das
Gemiise in ein Rexglas eindriicken wichtig ist das der Rand sauber bleibt. Das Gemiise muss mit Lake gut bedeckt sein ansonsten etwas
nachgieRen. Den Deckel schlieRen auf einem Suppenteller stellen. 3-7 Tage bei Zimmertemperatur fermentieren. AnschlieRend 5-10 Tage
kithl fertig fermentieren. Kihl aufbewahren. Bei Verwendung kann man auf 250g Gemiise 1 oder 2 Loffel Honig geben dadurch schmeckt
die Zwiebel runder.



Wiirziges Kimchi chne Fischsauce und Stérke:

° 1 groRRer Chinakohl

® 1 Karotte

e 1 ki Stk Rettich oder 5 Radieschen

] 1 Stange Friihlingszwiebel

° 1 Knoblauchzehe

° 1 EL Chiliftocken

® 1 Daumennagel grofes Stk. ingwer

° Fiir die Lake 2 | Wasser und 50g Steinsalz

Zum Anfang bereiten wir die Lake vor. Dafiir verriihrt man das Salz mit dem Wasser. Danach den Chinakohl waschen 2-3 ganze Blatter
beiseite geben, und den Rest in grobe Stiicke schneiden der Strunk kommit Weg. Alles in’eine groRe Schiissel geben und mit der Lake
iibergiefen ein Teller drauflegen zum Beschweren und mit eineni'Tuéh’abgedeckt {iber Nacht bei Zimmértempefatur ziehen lassen. Am
michsten Tag wird der Chinakohl abgegossen (die Lake nicht wegschiitten). Den Rettich, Karotte, Friihlingszwiebel und den Knoblauch fein
hacken oder hobeln. Alle Zutaten mit dem Chiliflocken und dem feingeriebenen Ingwer in einer Schiissel gut vermischen, anschlieRend
alles sauber in ein Rexglas filllen und eindriicken, 2 cm zum Glasrand Abstand halten. Mit den ganzen Chinakohlblattern abdecken und mit
der Salzlake auffiillen sodass alles gut bedeckt ist. Mit einem Schnapsglas eindriicken und das Glas in eine Schiissel stellen damit
{iberlaufende Lake aufgefangen wird. 2-5 Tage bei Kiichentemperatur vorfermentieren und dann an einem kiihlen Ort 1-2 Wochen fertig
garen lassen. Nach Anbruch des Glases im Kiihlschrank aufbewahren.

Fermentierte Karottenstangerl:
e % kg Karotten ( evtl. gelbe, orange}
e 500 mi Salzlake 2% ig
e Rosmarin oder Thymianzweigerl
® Himbeerblitter oder Krautblatter

Karotten schilen und in ¥ cm dicke Stanger! schneiden. Die Karotten auf die Lénge des Rexglases zurechtschneiden (sodass man diese gut
unter den Glasrand einzwéngen kann). Die Stanger] dicht ein schlichten und mit der Lake zur G&nze bedecken, Mit Himbeerbiattern
abdecken. Den Deckel schlieRen auf einem Suppenteller stellen und die Karotten bei Raumtemperatur 5 Tage Fermentieren. im Anschluss
kiihl tagern. : "



Fermentiertes Bilitenwasser:

® 2 Hande voll essbare Bliiten bunt gemischt (Schiiisselblume, Kornblume, Rosenbiliiten, Apfelbliiten, Gansebliimchen,
téwenzahn, Hollerbliiten ect..) : s :

° 3 Loffel Bienenhonig

o 1 Liter kaltes Wasser-

Die Biliten mit dem Wasser in eine Glaskaraffe geben anschlieRend den honig in das Wasser rithren das er sich auflost. Mit einem Tuch
abdecken und 3 Tage bei Raumtemperatur stehen lassen. Nach 3 Tagen abseihen und in den Kithlschrank stellen und mit einer Scheibe
Zitrone servieren. ) '
Schwarztee Kombucha:

° 1 Liter kalten Schwarztee

° 80g Rohrzucker

° Scoby ( Kombuchapilz)

Den Schwarztee mit dem Rohrzucker mischen und den Scoby dazugeben. 7 Tage bei Zimmertemparatur stehen lassen:. Abseihen und in
den Kithlschrank stellen. Man kann den kithlen Kombucha mit Friichten oder Bliiten aromatisiern und so sehr ansprechend servieren. Man
kann Kombucha auch mit weiRem, griinen Tee oder mit Himbeerblattertee machen.

Hollerkracherl oder Hollersekt:
® 5 grofRe Hollerbliiten

° 100g 2ucker

° 1 Zitrone augepresst + Abrieb
° 5 Loffel Apfelessig unpasteurisiert
° 1,5 Liter Wasser

Alle Zutaten in einen sauberen groRen Topf geben. Gut verrithren. Und mit einem Tuch abgedeckt 2-4 Tage bei Zimmertemperatur stehen
lassen. Wenn das Kracherl fein sduerlich schmeckt wird die Garung gestoppt; abgeseiht und in saubere Flaschen abgefiillt. Im Kithlschrank
aufbewahrt und in den nichsten Tagen aufgebraucht. Mit Sodawasser aufgespritzt ein wahrer Sommerdrink. Auch als Hugo mit Sekt oder
Wein ein Genuss. :



