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Invoering

De meesten van ons proberen gezonder te eten, ons beter te voelen en dat op een manier te doen die
past bij het echte leven. Dat is precies waar fermentatie om de hoek komt kijken. Het is geen hype. Het
is niet extreem. En je hebt er geen laboratorium voor nodig. Fermentatie is praktisch, krachtig en zeer
bevredigend. Het is een van de oudste en makkelijkste manieren om voedsel gezonder, smaakvoller en

langer houdbaar te maken — met alleen tijd, zout en de natuur.

Waarom fermenteren? Omdat jij de controle hebt. Jij bepaalt wat er in je eten gaat — geen
conserveringsmiddelen, geen additieven, geen mysterieuze ingrediénten. Je cre€ert iets levends, rijk aan
voedingsstoffen en afgestemd op jouw smaak. Je vermindert ook verspilling door de verse producten
die al in je koelkast of tuin staan te conserveren. Zin in knapperige ingemaakte wortels midden in de
winter? Klaar. Zin in een bruisend drankje met weinig suiker dat je darmen daadwerkelijk ondersteunt

in plaats van ze te verwoesten? Dat kan ook.

Dit boek bewijst dat fermenteren niet ingewikkeld of intimiderend is. Sterker nog, als je er eenmaal
mee begint, wordt het een tweede natuur. De borrelende potten op je aanrecht voeden niet alleen je
lichaam, ze brengen je ook weer in contact met je eten op een manier die aardend, creatief en

stimulerend is.

Gezondheidsvoordelen van fermentatie

Als je hebt gehoord dat gefermenteerd voedsel goed voor je is, dan is de wetenschap eindelijk aan het
inhalen wat traditionele culturen al eeuwenlang weten. Goed gefermenteerd voedsel zit boordevol
nuttige bacterién — probiotica — die de darmgezondheid ondersteunen. En je darmgezondheid draait niet
alleen om je spijsvertering. Onderzoek toont nu aan dat het verband houdt met je immuunsysteem,

mentale helderheid, energieniveau, humeur en meer. Dit is wat de nieuwste wetenschap bevestigt:

1. Darmgezondheid:Levende microben in gefermenteerde voedingsmiddelen (zoals lactobacillus en
bifidobacterién) verbeteren de balans van de darmflora en helpen zo bij de spijsvertering en de
opname van voedingsstoffen.

2. ImmuunfunctieMeer dan 70% van het immuunsysteem bevindt zich in de darmen. Een gezonder
microbioom helpt de immuunreactie te reguleren en ontstekingen te verminderen.

3. Mentaal welzijn:Darmbacterién communiceren met de hersenen via de hersen-darmverbinding.
Sommige studies suggereren dat gefermenteerd voedsel angst kan verminderen en de stemming kan

verbeteren.

12



4. Voedingsstoffenboost:Fermentatic verhoogt de hoeveelheid vitamines zoals B12, K2 en
foliumzuur en zorgt ervoor dat mineralen beter beschikbaar zijn door de afbraak van antinutriénten.
5. Voedselconservering:Natuurlijke fermentatie conserveert voedsel op een veilige manier, zonder

chemicalién. Hierdoor wordt de houdbaarheid verlengd en wordt voedselverspilling verminderd.

Belangrijke opmerking: niet alle in de winkel gekochte "gefermenteerde" voedingsmiddelen hebben
deze voordelen. Veel zijn gepasteuriseerd of gefilterd, waardoor de goede microben worden gedood.
Wanneer je thuis fermenteert, krijg je de volledige voedingswaarde binnen — ongefilterd, onbewerkt en

levend.

Een terugblik: Fermentatie in oma's keuken

Fermentatie is niet trendy — het is een eeuwenoude traditie. Elke cultuur heeft zijn basisproducten:
kimchi in Korea, zuurkool in Duitsland, miso in Japan, zuurdesem in Europa, yoghurt in het Midden-
Oosten. Voor de komst van koeling was fermentatie geen keuze — het was een noodzaak. Onze
grootouders hadden niet de luxe van voedselverspilling of de last van conserveringsmiddelen. Ze
vertrouwden op methoden die van generatie op generatie werden doorgegeven om voedsel veilig, lekker

en voedzaam te houden.

Die oude potten in de kelder, de kefirkorrels die de buren deelden, de bruisende vruchtenkwas die met
zorg werd doorgegeven — dat waren niet zomaar recepten. Het waren tradities. Maar ergens onderweg
raakten we het contact kwijt. Toen gemaksvoedsel de overhand nam, besteedden we de productie van

ons voedsel uit aan bedrijven die houdbaarheid belangrijker vonden dan voedingswaarde.

Nu worden mensen wakker. Fermentatie maakt een comeback — niet alleen omdat het nostalgisch is,
maar omdat het werkt. Het is logisch. Het geeft je een goed gevoel. En het brengt ons weer in contact

met een eetritme dat langzamer, slimmer en duurzamer is.

Hoe u dit boek het beste kunt gebruiken

Dit boek is jouw praktische, no-nonsense gids voor thuis fermenteren, ongeacht je ervaringsniveau. Je
hebt geen ingewikkelde tools nodig en je hoeft ook niet perfect te zijn. Je hoeft alleen maar nieuwsgierig

te zijn en bereid om te proberen.
Zo0 haalt u er het maximale uit:

1. Begin waar je bent: Als je helemaal nieuw bent, geen probleem. Je vindt er stapsgewijze recepten
en duidelijke instructies, beginnend bij de eenvoudigste fermenten — zoals zuurkool of waterkefir — die
minimale tijd en moeite kosten. Ben je meer ervaren, duik dan in creatieve variaties of probeer

internationale fermenten die je vaardigheden verder ontwikkelen.
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2. Ga voor seizoensproducten: Fermentatie is een ideale manier om seizoensproducten te bewaren.
Gebruik deSeizoenskalenderIn de bijlage leest u wat u het beste het hele jaar door kunt fermenteren.

Zo zijn uw fermenten verser, betaalbaarder en beter voor de planeet.

3. Volg de stroom: Het boek is zo opgezet dat je er je voordeel mee kunt doen. Je begint met de basis
van fermentatie en gaat vervolgens verder met groenten, dranken, zuivel, brood en meer. Elk hoofdstuk
bevat eenvoudige recepten, tips voor het oplossen van problemen, smaakvariaties en ideeén om elke

fermentatie helemaal naar je eigen smaak te maken.

4. Blijf realistisch: Dit boek houdt de zaken eerlijk. Als een techniek pietluttig of onnodig is, staat hij
er niet in. Als een stap belangrijk is voor veiligheid of succes, wordt je uitgelegd waarom. Alles in dit

boek is ontworpen om je te helpen slagen zonder overweldigd te raken.

5. Gebruik de extra'sDe bijlage bevat handige tools zoals tips voor het vinden van ingrediénten, een
boodschappenlijstje voor fermentatie en een handleiding voor het oplossen van problemen wanneer het
(letterlijk) misgaat. Of je je nu afvraagt of je kombucha-scoby gezond is of dat witte laagje schimmel

1s of niet — het staat er allemaal in.

Fermentatie gaat niet alleen over het maken van augurken of yoghurt — het is een manier van denken
over eten die langzaam, doelbewust en geworteld in vertrouwen plaatsvindt. Vertrouw op het proces,

op je zintuigen en op de natuur om te doen wat het altijd al deed.

Tegen de tijd dat je dit boek uit hebt, heb je potten vol borrelende lekkernijen op je aanrecht staan, heb
je je darmen beter leren kennen en hernieuwd zelfvertrouwen in de keuken. Je ontdekt nieuwe smaken,
scherpt je vaardigheden aan en, het allerbelangrijkste: je geniet van eten waar je je echt levend door

voelt.
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HOOFDSTUK 1: De basisprincipes

van fermentatie

Fermentatie is een natuurlijk proces waarbij microben zoals bacteri€n, gisten en schimmels suikers en
andere verbindingen omzetten in zuren, gassen of alcohol. Het is een van de oudste vormen van
voedselconservering die de mens kent. Voor de komst van koeling was fermentatie de manier waarop
mensen de houdbaarheid van groenten, zuivelproducten, granen en dranken verlengden. Tegenwoordig

gaat het niet alleen om conservering, maar ook om smaak, voedingswaarde en darmgezondheid.

Wat fermentatie onderscheidt van bederf is de gecontroleerde groei vangunstigMicroben. Deze goede
bacterién of gisten verdringen de schadelijke. Terwijl ze zich vermenigvuldigen, produceren ze

bijproducten die het voedsel conserveren en vaak de voedingswaarde ervan verbeteren.

Er zijn veel soorten fermentatie. Sommige produceren alcohol (zoals bier en wijn), andere produceren
zuur (zoals zuurkool of yoghurt), en weer andere doen beide. Maar alle succesvolle fermentaties hebben
¢én ding gemeen: een bloeiende microbiéle gemeenschap die onder de juiste omstandigheden haar werk

doet.

Melkzuur, gist en meer - Biochemie eenvoudig

gemaakt

Laten we het simpel en nuttig houden. De drie belangrijkste spelers bij thuisfermentatie zijn:

1. Melkzuurbacterién (LAB): Deze bacterién zetten suikers om in melkzuur. Dat zuur verlaagt de
pH-waarde, waardoor een omgeving ontstaat waarin slechte bacterién niet kunnen groeien.
Melkzuurbacterién zorgen ervoor dat zuurkool zuur wordt, yoghurt fris en augurken knapperig.
Soorten zoalsLactobacillus-planten En Leuconostoc mesenteroideszijn enkele van de MVP's in

deze groep.

2. Gisten: Gisten consumeren suikers en zetten deze om in alcohol en koolstofdioxide. Ze zijn
essentieel voor de productie van kombucha, kefir en zuurdesembrood.Saccharomyces cerevisiaeis
een veelgebruikte giststam die wordt gebruikt bij het bakken en brouwen, terwijl wilde gisten

complexe smaken toevoegen aan op natuurlijke wijze gefermenteerde voedingsmiddelen.
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3. Arzijnzuurbacterién: Deze bacteri€én zetten alcohol om in azijn. Ze hebben zuurstof nodig om te
werken, daarom moeten producten zoals kombucha en azijn tijdens de fermentatie aan de lucht

worden blootgesteld.

In veel gevallen werken deze microben samen. Kombucha wordt bijvoorbeeld gemaakt door een
symbiotische cultuur van bacterién en gist (SCOBY). De gist breekt suikers af tot alcohol, waarna

bacterién de alcohol omzetten in zuren.

Dit is de belangrijkste les: bij fermentatie gaat het erom de juiste omstandigheden te creéren, zodat

derechtsMicroben kunnen floreren. Temperatuur, zuurstof, zout en tijd spelen allemaal een rol.

Hygiéne en veiligheid bij fermentatie

Goede hygiéne betekent niet dat je alles steriliseert. Je hebt geen laboratoriumopstelling nodig. Maar
het betekent wel dat je je handen, gereedschap en containers schoonmaakt om de kans op besmetting
met ongewenste microben te verkleinen. Het doel is niet om alle bacterién te elimineren, maar om de

microben die je zelf hebt uitgekozen de overhand te geven.
Slimme hygiénegewoonten die ertoe doen:
e Was je handengrondig door voordat u de ingredi€nten aanraakt.

e Maak je potten en keukengerei schoonMet heet water en zeep. Je kunt ze eventueel afspoelen

met kokend water, maar je hoeft ze niet te steriliseren zoals weckpotten.

e Gebruik verse ingrediéntenOude, beschimmelde of beschadigde producten dragen vaker

bederfveroorzakende organismen met zich mee.

e Vermijd kruisbesmettingGebruik niet dezelfde snijplank voor rauw vlees en groenten die u

wilt fermenteren.

e Houd de blootstelling aan lucht minimaalvoor fermenten waarvan men denkt dat ze anaeroob

(zonder zuurstof) zijn, zoals zuurkool.

Fermentatie is over het algemeen veilig. Sterker nog, het is veel veiliger dan mensen denken. Er zijn
geen gedocumenteerde gevallen van botulisme door correct gefermenteerde groenten wanneer de juiste
zoutconcentratie en pH worden gehandhaafd. Volgens onderzoek van de USDA en microbiologen van
de Universiteit van Wisconsin voorkomt de lage pH van melkzuurfermentatie (meestal lager dan 4,6)

de groei vanClostridium botulinum, de bacterie die botulisme veroorzaakt.

Gebruik echter wel je gezonde verstand. Als iets ranzig ruikt of zichtbaar beschimmeld is (niet de

donzige witte oppervlaktegist die soms onschadelijk op fermenten groeit), eet het dan niet.
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De juiste uitrusting

Je hoeft geen dure apparatuur te kopen om te beginnen met fermenteren, maar het juiste gereedschap

kan het proces wel makkelijker en betrouwbaarder maken. Dit is wat je nodig hebt om te beginnen:

Potten en containers

Glazen potten: Weckpotten met brede opening zijn perfect voor kleine hoeveelheden. Ze reageren

niet met zure inhoud en zijn gemakkelijk schoon te maken.

Keramische potten: Ideaal voor grotere groentefermenten. Zorg ervoor dat ze geschikt zijn voor

levensmiddelen en loodvrij zijn.

Vermijd plastic: Tenzij het BPA-vrij plastic van voedingskwaliteit is, blijf er dan vanaf. Zuren van

fermentatie kunnen chemicalién uit plastic van lage kwaliteit lekken.

Deksels en gewichten

Luchtsluisdeksels: Deze laten gassen ontsnappen en houden zuurstof buiten. Ze zijn handig voor

anaérobe fermenten zoals zuurkool en augurken.

2. Standaard deksels:Als u de potten dagelijks laat boeren (openen om gas te laten ontsnappen),
werken gewone deksels ook.

3. Fermentatiegewichten: Deze houden groenten ondergedompeld in pekel, wat cruciaal is om bederf
te voorkomen. Je kunt glazen gewichtjes kopen of improviseren met een schone steen in een
hersluitbare plastic zak.

Hulpmiddelen

1. Snijplank & Mes:Een scherp mes maakt de voorbereiding gemakkelijker en veiliger.

2. Rasp of mandoline: Versnelt de voorbereiding voor het dun snijden van groenten.

3. Mengkommen: Voor het zouten en masseren van groenten.

4. Trechters: Help de ingrediénten netjes in de potten te krijgen.

Thermometer en pH-strips (optioneel)

1.

Thermometer: Handig als je in een klimaat met grote temperatuurschommelingen woont. De meeste

fermenten geven de voorkeur aan temperaturen tussen 18 en 24 °C.

pH-strips: Niet noodzakelijk, maar wel handig om de zuurtegraad te controleren. Een pH-waarde onder de

4,6 wordt als veilig beschouwd voor plantaardige fermenten.

Andere nuttige items
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e Digitale weegschaal:Handig voor het meten van zout op gewicht, wat nauwkeuriger is dan volume.
e Etiketten: Houd de startdatum en de inhoud van uw potten bij. Uzullen vergeten.

Jezelf voorbereiden op succes

Succesvolle fermentatie draait meer om aandacht dan om vaardigheid. Hier zijn enkele kernprincipes:

1. Zout is belangrijkZout voegt niet alleen smaak toe, maar onttrekt ook water aan groenten (waardoor pekel

ontstaat) en remt slechte bacterién. Het ideale zoutgehalte voor lactofermentatie is 2% van het gewicht.

2. Temperatuurtellingen: Te koud, en de fermentatie vertraagt enorm. Te warm, en het kan te snel gaan of de

verkeerde microben begunstigen. Kamertemperatuur (ongeveer 20-22 °C) is meestal ideaal.

3. Timing varieert: Zuurkool kan 5 dagen in een warme keuken of 2 weken in een koele keuken nodig hebben.

Proef regelmatig tot hij naar wens is.

4. Onderdompeling is cruciaalAlles boven de pekel wordt blootgesteld aan lucht en loopt het risico op

schimmelvorming. Houd vaste stoffen altijd ondergedompeld.
5. Geduld wordt beloond: Haast je niet. De meest complexe smaken ontwikkelen zich in de loop van de tijd.
Veelvoorkomende misvattingen

1. "Fermentatie is riskant." Sterker nog, het is veiliger dan het bereiden van rauw voedsel. Goede microben

houden de slechte onder controle.

2. "Ik heb duur gereedschap nodig." Je kunt vandaag nog beginnen met fermenteren, met alleen een pot, zout

en groenten.

3. "Het moet perfect zijn."Fermentatie is vergevingsgezind. Zelfs onvolmaakte batches zijn meestal eetbaar

en heerlijk.

Fermentatie is zowel wetenschap als ambacht. Zodra je de basis onder de knie hebt, zul je merken wat het beste

werkt in jouw keuken, bij jouw klimaat en bij jouw smaak. Elke batch leert je iets.

Je conserveert niet alleen voedsel. Je creéert iets nieuws: levend, veranderend, voedzaam voedsel vol karakter.
Het is echt, onbewerkt en het verbindt je met generaties die hetzelfde deden, zonder koelkast, zonder luxe spullen

en zonder angst.

Hierna gaan we zelf aan de slag met groenten, beginnend met beproefde recepten en vervolgens creatief
experimenterend. Maar voor nu heb je alles wat je nodig hebt om te beginnen. Een schone pot. Verse ingrediénten.

Een beetje zout. En een hele nieuwe wereld aan smaak en gezondheid ligt voor je open.
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HOOFDSTUK 2: Groenten fermenteren

Klassieke zuurkool

Bereidingstijd:20 minuten [Kooktijd:0 minuten |[Fermentatietijd:7-21 dagen |Opbrengst:Ongeveer
1 liter

Ingrediénten:

e | middelgrote groene kool (ongeveer 2 pond)

e 1 eetlepel zeezout (niet gejodeerd)

e | tl karwijzaad (optioneel)

e ' tl zwarte peperkorrels (optioneel)

e [-2 buitenste koolbladeren (bewaar voor de verpakking)

e (Gefilterd water, indien nodig
Instructies:

1. Verwijder eventuele beschadigde buitenste bladeren van de kool en bewaar 1-2 schone
buitenste bladeren om later in te pakken. Snijd de kool doormidden en vervolgens in kwarten.
Verwijder de kern en snijd de kool in dunne plakjes met een mes of mandoline.

2. Doe de gesneden kool in een grote kom en bestrooi met zeezout. Masseer de kool 5-10 minuten
grondig met schone handen tot hij zacht is en vocht (pekel) begint af te geven.

3. Voeg eventueel karwijzaad en zwarte peperkorrels toe. Roer tot een egaal mengsel.

4. Doe de kool stevig in een schone pot met wijde opening en druk met uw vuist of een houten
stamper om eventuele luchtbellen te verwijderen en de kool onder te dompelen in zijn eigen
vocht.

5. Vouw het overgebleven buitenste koolblad eroverheen zodat de slierten ondergedompeld
blijven. Laat minstens 2,5 cm ruimte over. Sluit de pot losjes af met een deksel of gebruik een

fermentatiegewicht en een waterslotdeksel, indien beschikbaar.
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Bewaar op kamertemperatuur (15-24 °C) en uit de buurt van direct zonlicht. Controleer
dagelijks of de kool onder water blijft en druk hem indien nodig aan. Begin na 7 dagen met
proeven; laat tot 3 weken fermenteren, athankelijk van de gewenste pittigheid.

Zodra de fermentatie naar wens is, kunt u het afsluiten en in de koelkast bewaren.

Portiegrootte: s kopje

Voedingswaarde (per portie):Calorieén: 10; Eiwit: 0,5 g; Vetten: 0 g; Koolhydraten: 2 g; Vezels: 1 g; Natrium: 220 mg

Traditionele pittige kimchi

Bereidingstijd:30 minuten |[Kooktijd:0 minuten [Fermentatietijd:3—10 dagen |Opbrengst:Ongeveer 1 liter

Ingrediénten:

1 middelgrote Chinese kool (ongeveer 2 pond)

e 1!5 eetlepel zeezout (niet gejodeerd)

e 1 cetlepel Koreaanse rode pepervlokken (gochugaru)

e 2 teentjes knoflook, fijn geraspt

e 2.5 cm gember, geschild en geraspt

e 4 groene uien, gesnipperd

e 1 middelgrote wortel, in juliennes gesneden

Instructies:

1. Snijd de Chinese kool in de lengte in vieren en vervolgens in hapklare stukken. Doe ze in een
grote kom en bestrooi ze gelijkmatig met zeezout. Masseer de kool een paar minuten zachtjes,
bedek met gefilterd water en laat 1-2 uur staan om het vocht te onttrekken.

2. Giet de kool af in een vergiet en spoel grondig af onder koud water om overtollig zout te
verwijderen. Knijp het overtollige water eruit en doe het terug in de kom.

3. Meng in een kleine kom gochugaru, geraspte knoflook, gember en een paar eetlepels gefilterd
water tot een pasta. Meng goed.

4. Voeg de kruidenpasta, lente-uitjes en wortel toe aan de kool. Trek handschoenen aan en hussel
de groenten goed door elkaar tot ze goed gemengd zijn.

5. Doe het mengsel stevig in een schone pot van een liter en druk aan om luchtbellen te
verwijderen en de pekel naar de oppervlakte te brengen. Laat ongeveer 2,5 cm ruimte over.

6. Druk nog een keer aan, sluit losjes af met een deksel of gebruik een gistingsdeksel. Laat 3-5

dagen op kamertemperatuur (idealiter 18-22 °C) staan. Proef dagelijks na dag 3. Zodra de

smaak pittig en bubbelend is, bewaar je de drank in de koelkast om de fermentatie te vertragen.

Portiegrootte:'4 kopje

Voedingswaarde (per portie):Calorieén: 20; Eiwit: 1 g; Vetten: 0 g; Koolhydraten: 4 g; Vezels: 1 g; Natrium: 270 mg
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Rode kool zuurkool met karwij

Bereidingstijd:20 minuten |Kooktijd:0 minuten |Fermentatietijd:7—14 dagen |Opbrengst:Ongeveer
1 liter

Ingrediénten:

e 1 middelgrote rode kool (ongeveer 2 pond)
e 1 cetlepel zeezout (niet gejodeerd)

e 1!4tl karwijzaad

e '/ tl zwarte peperkorrels (optioneel)

e 1-2 buitenste koolbladeren (gereserveerd)

e Gefilterd water, indien nodig
Instructies:

1. Verwijder de buitenste, beschadigde koolbladeren en bewaar 1 a 2 schone bladeren voor later.
Snijd de kool in kwarten, verwijder de kern en snipper de kool in dunne reepjes.

2. Doe de gesneden kool in een grote mengkom en bestrooi met zeezout. Masseer de kool met
schone handen 8-10 minuten tot hij zacht is en het pekelwater loslaat.

3. Meng de karwijzaadjes en peperkorrels erdoor. Meng goed om de kruiden gelijkmatig te
verdelen.

4. Doe de kool in een schone glazen pot van een liter en druk de kool in laagjes aan, zodat er geen
luchtbellen meer zijn en de kool helemaal ondergedompeld is in het vocht.

5. Bedek de kool met de achtergehouden hele bladeren om hem onder water te houden. Laat 2,5
cm ruimte over. Voeg een fermentatiegewicht toe als je dat hebt.

6. Sluit de fles losjes af of gebruik een fermentatiedeksel. Laat de fles fermenteren op
kamertemperatuur (15-24 °C), uit de buurt van zonlicht. Proef na 7 dagen. Bewaar de fles in de

koelkast zodra deze de gewenste smaak heeft bereikt.
Portiegrootte: " kopje

Voedingswaarde (per portie):Calorieén: 12; Eiwit: 0,5 g; Vetten: 0 g; Koolhydraten: 3 g; Vezels: 1 g;
Natrium: 240 mg
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Knoflook-dille augurken

Bereidingstijd: 15 minuten |[Kooktijd:0 minuten |Fermentatietijd:4—7 dagen |Opbrengst:1 liter

Ingrediénten:
e 4 kleine augurken (ongeveer 450 gram), in de lengte in vieren gesneden
e 2 kopjes gefilterd water
e 1 cetlepel zeezout (niet gejodeerd)
e 3 teentjes knoflook, gepeld en geplet
e 1 el gedroogde dille of 3 takjes verse dille
e '/ theelepel mosterdzaad
Instructies:
1. Was de komkommers grondig en snijd de bloemknoppen eraf (dit voorkomt pap). Snijd ze in
punten en zet ze apart.
2. Roer het zeezout in een maatbeker of kom door het gefilterde water tot het volledig is opgelost,
zodat er een pekel ontstaat.
3. Doe de knoflookteentjes, dille en mosterdzaadjes op de bodem van een schone pot met brede
opening.
4. Zet de komkommers rechtop in de pot, zorg dat ze goed vastzitten, maar niet geplet worden.
Giet de pekel over de komkommers tot ze volledig bedekt zijn, met een ruimte van 2,5 cm.
5. Gebruik een klein fermentatiegewicht of een gevouwen koolblad om de komkommers onder
water te houden. Sluit de pot losjes af of gebruik een fermentatiedeksel.
6. Laat het 4-7 dagen fermenteren op kamertemperatuur op een koele, donkere plaats. Proef na 4

dagen; bewaar het in de koelkast als het pittig en knapperig is.

Portiegrootte:1 speer

Voedingswaarde (per portie):Calorieén: 5; Eiwit: 0 g; Vetten: 0 g; Koolhydraten: 1 g; Vezels: 0 g;

Natrium: 210 mg
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Pittige Jalapeno-wortels

Bereidingstijd: 15 minuten |[Kooktijd:0 minuten |Fermentatietijd:4—7 dagen |Opbrengst:Ongeveer
1 liter

Ingrediénten:

e 1 pond wortelen, geschild en in reepjes gesneden
e 2 jalapeno's, in plakjes (met zaadjes voor meer pit)
e 2!5 kopjes gefilterd water

e 1 cetlepel zeezout (niet gejodeerd)

e 2 teentjes knoflook, geplet

e !/ theelepel hele zwarte peperkorrels
Instructies:

1. Schrob of schil de wortels en snijd ze in staafjes ter lengte van je pot. Spoel de jalapefiopepers
af en snijd ze in ringen. Plet de knoflookteentjes voorzichtig met de platte kant van een mes.

2. Los het zeezout op in gefilterd water in een klein kommetje of maatbeker om uw pekelwater te
maken.

3. Doe de knoflook en peperkorrels in een schone pot van 1 liter, gevolgd door de in plakjes
gesneden jalapefio's.

4. Zet de worteltjes rechtop en stevig in de pot. Giet er zoveel pekel bij dat de worteltjes volledig
bedekt zijn, maar laat ongeveer 2,5 cm ruimte over.

5. Leg er een fermentatiegewicht of een gevouwen koolblad op om alles onder water te houden.
Sluit de pot losjes af of gebruik een fermentatiedeksel.

6. Laat fermenteren bij kamertemperatuur (18-24 °C), uit de buurt van direct zonlicht. Begin na 4
dagen met proeven; laat langer fermenteren voor een meer pittige smaak. Na bereiding in de

koelkast bewaren.
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