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Fermentieren durch alle
Jahreszeiten

150 Rezepte ohne zugesetzten Alkohol fiir Einsteiger — von Kimchi bis Ferment-Limonade

Frihling - Sommer - Herbst - Winter
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Vorwort

Ein Glas, etwas Salz, frisches Gemiise und ein wenig Geduld.

Fermentieren klingt fur viele Menschen erst einmal nach etwas Altem, Kompliziertem oder sogar ein bisschen
Wissenschaftlichem. Dabei ist es eine der natirlichsten Methoden, Lebensmittel haltbar zu machen und ihnen
mehr Geschmack zu geben. Schon mit einem Glas, etwas Salz, frischem Gemiise und ein wenig Geduld kannst
du deine ersten eigenen Fermente herstellen.

Dieses Buch begleitet dich Schritt flir Schritt durch alle Jahreszeiten. Du findest einfache Rezepte fiir Frihling,
Sommer, Herbst und Winter — mit Zutaten, die zur jeweiligen Saison passen und leicht erhéltlich sind. Ob
knackige Radieschen im Friihling, aromatische Gurken im Sommer, klassisches Sauerkraut im Herbst oder

wiirzige Winterfermente mit Ingwer und Knoblauch: Du lernst, wie vielseitig Fermentieren sein kann.

Warum Fermentieren wieder modern ist

Fermentieren erlebt gerade ein echtes Comeback — und das aus gutem Grund. Viele Menschen wiinschen sich
heute wieder mehr Naturlichkeit in der Kiiche. Sie méchten wissen, was in ihrem Essen steckt, weniger
verschwenden und einfache Lebensmittel besser nutzen.

Fermentierte Lebensmittel passen genau dazu. Aus einfachem Gemiise entstehen kraftige, aromatische
Beilagen, wiirzige Toppings und kleine Geschmacksextras fir den Alltag. Ein Loffel fermentierte Méhren kann
eine Bowl spannender machen. Ein Glas Sauerkraut kann ein schlichtes Abendessen abrunden. Fermentierte
Saucen bringen Tiefe in Gerichte, ohne dass du lange kochen musst.

Das Schone daran: Du brauchst keine teuren Gerate und keine komplizierten Zutaten. Du brauchst nur ein
bisschen Grundwissen, sauberes Arbeiten und Geduld. Den Rest erledigt die Fermentation fast von allein.



Fiir wen dieses Buch gedacht ist

Dieses Buch ist fiir dich, wenn du Fermentieren ausprobieren mochtest, aber nicht weilt, wo du anfangen
sollst. Vielleicht hast du schon einmal ein Glas Sauerkraut gekauft und dich gefragt, ob du so etwas auch selbst
machen kannst. Vielleicht hast du Kimchi probiert und méchtest eine einfache, mildere Variante ohne
Fischsauce zubereiten. Oder du suchst saisonale Ideen, um Gemise langer haltbar und geschmackvoller zu
machen.

Du brauchst keine Vorkenntnisse. Die Rezepte sind so aufgebaut, dass du sie Schritt flir Schritt umsetzen
kannst. Viele Fermente bestehen aus wenigen Zutaten und lassen sich gut vorbereiten. Auch wenn du bisher
unsicher warst, ob beim Fermentieren etwas schiefgehen kann, bekommst du hier klare Hinweise, worauf du
achten solltest.

Dieses Buch ist kein strenger Ernahrungsplan und kein kompliziertes Fachbuch. Es ist ein praktischer
Kichenbegleiter fiir Einsteiger, die aromatische Fermente und Rezepte ohne zugesetzten Alkohol in ihren Alltag
bringen méchten.

Fermentieren ohne zugesetzten Alkohol: was du wissen solltest

In diesem Buch stehen Fermente und Begleitrezepte ohne zugesetzten Alkohol im Mittelpunkt. Es werden keine
alkoholischen Zutaten wie Wein, Bier, Sekt oder Spirituosen verwendet. Einige empfindliche Zutaten werden
bewusst gekocht, mit Essig angesetzt oder frisch zubereitet und im jeweiligen Rezept eindeutig als nicht
fermentiert gekennzeichnet.

Bei manchen Fermentationsarten kénnen durch natirliche Garprozesse geringe Alkoholspuren entstehen,
besonders bei stilen Getranken. Deshalb liegt der Schwerpunkt auf Gemusefermenten, Kimchi-Varianten,
Wiirzpasten, Saucen, Relishes und mild angesetzten Getranken ohne zugesetzten Alkohol.

Wenn du aus religiosen, gesundheitlichen oder personlichen Griinden Alkohol konsequent vermeiden
mochtest, solltest du fermentierte Getranke nicht als garantiert alkoholfrei betrachten. Bereite die



Getrankerezepte dann frisch und ohne Fermentierzeit zu. Salzbasierte Gemusefermente sind daflir meist besser
geeignet als zuckerhaltige Gargetranke.

Sicher starten ohne Angst vor Fehlern

Viele Anfanger haben Respekt vor dem Fermentieren. Das ist verstandlich. Schlieflich Idsst man Lebensmittel
mehrere Tage oder Wochen im Glas stehen. Doch mit ein paar Grundregeln wird Fermentieren viel einfacher,
als es auf den ersten Blick wirkt.

Arbeite sauber, verwende frisches Gemise, saubere Glaser und die angegebene Salzmenge. Halte das Gemise
vollstandig unter der Lake. Priife Oberflache, Geruch und Konsistenz, aber nutze deine Sinne nicht als
Sicherheitsnachweis. Bei sichtbarem Schimmel, fauligem Geruch, ungewohnlicher Schleimbildung oder
ernsthaften Zweifeln entsorgst du das gesamte Ferment, ohne es zu probieren.

Fehler gehéren am Anfang dazu. Vielleicht wird ein Glas zu salzig. Vielleicht wird ein Gemiise etwas weicher als
gewlinscht. Vielleicht blubbert ein Ferment starker als erwartet oder kaum sichtbar. Das bedeutet nicht sofort,
dass du etwas falsch gemacht hast. Mit jedem Glas bekommst du mehr Gefihl fir Zeit, Temperatur, Salzmenge
und Geschmack.

Fang einfach an. Wahle ein unkompliziertes Rezept, nimm dir Zeit und beobachte, was passiert. Fermentieren
ist kein Wettbewerb. Es ist eine ruhige, einfache Art, Lebensmittel bewusster zu nutzen und deiner Kiiche mehr
Geschmack zu schenken.
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Fermentieren durch alle Jahreszeiten

ANGH

Gewicht

TEIL 1 - GRUNDLAGEN

Grundlagen fiir Einsteiger

Alles, was du zum Start brauchst: Methode, Ausstattung, Sicherheit.
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Fermentieren durch alle Jahreszeiten

Kapitel 1 - Fermentieren einfach erklart

Fermentieren klingt fur viele Menschen zuerst nach etwas Kompliziertem. Nach Labor, Fachwissen und sehr
genauen Regeln. Dabei ist Fermentation eine der dltesten und natirlichsten Methoden, Lebensmittel haltbarer
und geschmackvoller zu machen.

Schon lange bevor es Kiihlschranke gab, wurden Gemdse, Krauter, Milchprodukte und andere Lebensmittel
fermentiert. Nicht, weil es ein Trend war, sondern weil es praktisch war. Fermentierte Lebensmittel hielten
langer, bekamen mehr Aroma und konnten auch aullerhalb der Erntezeit gegessen werden.

Fir den Anfang brauchst du keine besondere Ausriistung. Ein sauberes Glas, frisches Gem{se, Salz und etwas
Geduld reichen oft schon aus. Den Rest Gibernehmen natirliche Mikroorganismen, vor allem
Milchsaurebakterien. Sie sind auf Gemuse und in unserer Umgebung vorhanden und beginnen unter den
richtigen Bedingungen zu arbeiten.

Aus einfachem Kohl wird Sauerkraut. Aus Chinakohl, Knoblauch und Ingwer entsteht Kimchi. Aus Méhren,
Radieschen oder Gurken werden knackige, sduerliche Beilagen. Genau das macht Fermentieren so spannend:
Du startest mit wenigen Zutaten und bekommst am Ende ein Lebensmittel mit mehr Tiefe, mehr Geschmack
und einer ganz eigenen Note.

Was Fermentation bedeutet

Fermentation bedeutet, dass Mikroorganismen bestimmte Bestandteile eines Lebensmittels umwandeln. Bei
Gemdise sind das vor allem natirliche Zuckerstoffe. Die guten Bakterien nutzen diese Zuckerstoffe und bilden
dabei Saure. Diese Saure verandert den Geschmack und hilft gleichzeitig dabei, das Gemise haltbarer zu
machen.

Ein fermentiertes Lebensmittel ist also nicht einfach ,stehen gelassenes Gemiise”. Es ist ein Lebensmittel, das
sich kontrolliert verandert. Diese Veranderung ist gewlinscht.

Ein gutes Ferment riecht angenehm sauerlich, frisch, wiirzig oder kraftig. Es kann leicht blubbern, kleine
Gasblasen bilden oder beim Offnen etwas zischen. Das ist meist ein Zeichen dafiir, dass die Fermentation aktiv
ist.

Wichtig ist: Fermentieren ist nicht dasselbe wie Verderben. Verdorbenes Gemiise riecht faulig, unangenehm
oder ekelhaft. Ein gutes Ferment riecht lebendig, sduerlich und appetitlich.

Milchsduregarung verstandlich erklart

Die wichtigste Methode in diesem Buch ist die Milchsauregarung. Sie eignet sich besonders gut fiir Gemuse wie
Kohl, Méhren, Gurken, Radieschen, Rote Bete, Blumenkohl, Paprika oder Chinakohl.

Bei der Milchsauregarung arbeiten Milchsaurebakterien. Sie mégen eine Umgebung mit wenig Sauerstoff und
ausreichend Salz. Deshalb wird Gemise beim Fermentieren entweder mit Salz geknetet oder mit Salzlake
bedeckt.

Das Salz hilft auf zwei Arten. Erstens zieht es Flissigkeit aus dem Gemiuse. Dadurch entsteht Lake. Zweitens
bremst es unerwiinschte Keime aus, wahrend die Milchsaurebakterien gute Bedingungen bekommen.

Wenn das Gemise vollstandig unter der Lake liegt, entsteht ein geschiitzter Bereich. Dort kdnnen die
Milchsdurebakterien arbeiten. Nach einigen Tagen wird das Gemdise sduerlicher, aromatischer und je nach
Sorte etwas weicher.

Je langer ein Ferment steht, desto kraftiger wird der Geschmack. Ein junges Ferment schmeckt oft mild und
frisch. Ein langer gereiftes Ferment schmeckt deutlicher sauer und intensiver.
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