Finni Fit
Gemise fermentieren

Nutzliches Wissen fur den Alltag

Gemiuse fermentieren. Vorgehen und 3
klassische Rezepte!

Um Lebensmittel haltbar zu machen, gibt es
grundsatzlich eine ganze Reihe an
Moglichkeiten. So beispielsweise physikalische
Verfahren wie das Kiihlen, Gefrieren, Dérren
oder Einkochen. Chemische Verfahren gibt es
aulBerdem. Dazu zdhlen das Salzen, Zuckern,
Pokeln, Rauchern oder Einlegen... Was ebenfalls
zu den chemischen Verfahren gehort, ist das
milchsaure Vergdren. Und genau das ist es,
worum sich Finni Fit in diesem Beitrag kiimmern
wird: Das Fermentieren von Gemiise, das sogar
ganz reibungslos in Biigel- oder Weckglasern
funktioniert. Eine Grundausstattung an teuren
Garglasern ist also gar nicht erforderlich.

Das Fermentieren — oder das milchsaure Vergaren — hat in den vergangenen Jahren eine
kleine Renaissance erfahren, war es doch zunachst tiber Jahre, wenn nicht sogar Jahrzehnte,
in den meisten Haushalten in Vergessenheit geraten. So kommt es Finni Fit zumindest vor.
Dabei geht das Fermentieren wahnsinnig einfach und schnell. Zusatzlich bringt das
Fermentieren eine ganze Reihe an positiven gesundheitlich Aspekten mit sich. Nicht zu
vergessen, auBerdem: Eine unheimliche Geschmacksvielfalt, da ihr mischen kénnt, was das
Zeug halt — und fermentiertes Gemiise ganz andere Geschmacksrichtungen entwickeln kann,
als ihr es in rohem, gekochtem oder eingelegtem Zustand kennt.

Gesundheitliche Aspekte der Fermentation von Gemiise

Der Fermentationsprozess soll grundsatzlich dazu in der Lage sein, schadliche
Mikroorganismen und Chemikalien in Lebensmitteln zu zerstéren und ihnen stattdessen
natzliche Bakterien hinzuzufligen. Zugeschrieben werden den probiotischen Organismen, die
durch die Fermentation entstehen, die folgenden, vorteilhaften Wirkungen auf die
Gesundheit:
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e Verbesserung der Gesundheit des Darmtrakts

e Starkung des Immunsystems

¢ Synthese und Verbesserung der Bioverfligbarkeit von Nahrstoffen
e Verringerung der Symptome einer Laktoseintoleranz

e Verringerung der Prdvalenz von Allergien bei anfalligen Personen
e Verringerung des Risikos bestimmter Krebsarten

Vorgehen beim Gemise fermentieren

Wenngleich fermentiertes Gemiise im Glas so aussieht, als sei es in Essig oder Ol eingelegt,
so handelt es sich doch um ein ganzlich anderes Verfahren des Haltbarmachens von
Lebensmitteln. Dabei ist — gerade auch in Deutschland — das wohl bekannteste, fermentierte
Gemise das Sauerkraut. Aber auch der Sauerteig, Kombucha, Joghurt und Kefir werden
fermentiert. Unterschieden wird beim Fermentieren von Gemiuse zwischen dem
Fermentieren in einer Salzlake und dem Fermentieren im eigenen Saft, wobei das Vorgehen
weitestgehend identisch ist.

An Zutaten bendtigt ihr lediglich Gemise, Salz und Wasser sowie Krauter und Gewiirze,
wenn ihr mogt. An Utensilien sind vor allem Messer und Schneidebrett sowie eine Waage
und / oder ein Messbecher erforderlich — sowie gegebenenfalls ein Gemisehobel und ein
Krautstampfer. Darlber hinaus bendtigt ihr Bligelverschluss- oder Weckglaser.

Fermentiergewichte sind nicht nétig, dazu gibt es auch andere Lésungen, die Finni Fit euch in
Punkt 3 des Vorgehens gerne aufzeigt. Worauf ihr allerdings achten solltet ist es, sauber zu
arbeiten, die Glaser zu sterilisieren und eure Ubrigen Utensilien vor dem Gebrach bestenfalls
noch einmal mit heiBem Wasser abzuwaschen.

1. Gemuse, Krauter und Gewdirze auswahlen und vorbereiten

Tatsachlich konnt ihr eurer Phantasie bei der Auswahl des Gemiises sowie etwaiger Krauter
und Gewdirze freien Lauf lassen. Bestenfalls achtet ihr dabei auf Bioqualitat. Was natdirlich
immer geht: Gemise mit Krdutern, die zur selben Jahreszeit bei euch im Garten oder auf
dem Balkon wachsen bzw. im Gemiseladen des Vertrauens verfligbar sind.

Habt ihr alles zusammen? Dann kénnt ihr waschen, was es zu waschen gilt — und das
Gemise anschliefend in die gewiinschte Form bringen, also kleinschneiden oder reiben.
Ganz, wie es euch gefillt. Dabei ist die Form eures Gemises ausschlaggebend dafiir, ob ihr
im eigenen Saft — reiben — oder in einer Salzlake — schneiden — fermentiert.
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2. Zutaten in sterilisierte Glaser fiillen

Habt ihr eure Zutaten ausgewadhlt und vorbereitet, geht es nun an den nachsten Schritt, bei
dem zwischen der Trockensalzmethode und der Salzlakemethode unterschieden wird.

Trockensalzmethode

Bei der Trockensalzmethode habt ihr euch flirs Reiben, Hobeln oder Raspeln eures Gemiises
entscheiden — und damit fiir das Fermentieren im eigenen Saft.

Dazu gebt ihr all eure vorbereiteten Zutaten zunéachst in eine Schiissel, wiegt sie und erganzt
2 % an Salz, also 2 g Salz je 100 g Gem{se, Krdautern und Gewirzen.

Das Salz gilt es nun, ordentlich in die ibrigen Zutaten einzuarbeiten, beispielsweise mit
einem HolzstoRel oder Krautstampfer. Wer darauf keine Lust hat, lasst die Schiissel mit den
Inhalten einfach ein paar Stunden bei Raumtemperatur ruhen, um den Zellsaft mittels des
Salzes wie von Geisterhand aus dem Gemiise zu ziehen.

Seid ihr so weit? Dann gilt es nun, die Zutaten Schicht fiir Schicht und dicht an dicht ins
sterilisierte Glas zu flllen. Dabei sollten moéglichst keine Luftrdume entstehen. Im Ergebnis
sollten all eure Zutaten mit dem Zellwasser bedeckt sein. Ist dies nicht der Fall, mischt ihr
eine Salzlake von 2 % an (2 g Salz auf 100 ml Wasser) und gebt diese noch mit ins Glas Gber
eure Zutaten — bis ca. 1 bis 2 Zentimeter unter den Glasrand.

Salzlakemethode

Bei der Salzlakemethode habt ihr euch fiir das Schneiden eures Gemises in Stlicke
entschieden — und damit fiir das Fermentieren in einer Salzlake.

Fur die Salzlakemethode ist nichts weiter zu tun, als Gemiise, Krauter und Gewdirze in eure
sterilisierten Glaser zu fillen und das Glas im Anschluss mit einer 3%igen Salzlake bis ca. 1
bis 2 Zentimeter unter den Glasrand aufzufillen.

Dabei entspricht eine 3%ige Salzlake 3 g Salz auf 100 ml Wasser, die ihr bestenfalls
vorbereitet. Dazu kocht ihr das Wasser, lasst es etwas abkihlen, gebt das Salz dazu und
wartet dann, bis die Lake vollstandig abgekdihlt ist. Ihr méchtet euer Gemise, Krauter und
Gewdirze schlieBlich nicht verbrennen...

Was sich anbietet ist es auRerdem, zunachst die gewichtsmaRig leichteren Zutaten auf den
Glasboden zu geben und die schwereren Zutaten dariber zu schichten. Dadurch wird
weitestgehend sichergestellt, dass keine Zutat an der Wasseroberflache treibt, was im
schlimmsten Fall zu Schimmelbildung fihren kénnte.
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3. Beschweren der Zutaten und verschlieBen der Glaser

Unabhangig der gewahlten Methode gilt es im dritten Schritt, die Glaser zu verschliefen. Um
dabei zu gewadhrleisten, dass kein Gemiise, keine Krdauter und keine Gewdirze an die
Oberflache treiben, sondern dauerhaft und vollstandig von Flussigkeit bedeckt sind, ist es
erforderlich, die Zutaten vor dem VerschlieBen der Glaser mit Gummiring und Blgel bzw.
Gummiring und Klammern zu beschweren.

Zu kaufen gibt es dazu sogenannte Fermentiergewichte. Wer sich glinstiger behelfen
mochte, nutzt kleine Glasdeckel von WECK. Darlber hinaus ist es allerdings auch maoglich,
alle Zutaten mit Kohlblattern zu bedecken und diese beispielsweise mit Murmeln oder
Schnapspinnchen unter dem Zellsaft bzw. der Salzlake zu halten. Ebenso funktionieren
Kohlstriinke, Apfel- und Kohlrabistifte oder Holzstabchen zum Verkeilen.

4. Warme Phase der Fermentation

Sind eure Glaser verschlossen, beginnt die warme Phase der Fermentation. Das bedeutet,
dass ihr eure Glaser nun verschlossen bei Zimmertemperatur ohne direkte
Sonneneinstrahlung vor sich hin garen lasst — und zwar fiir ca. eine Woche. Das ist ein
bisschen davon abhangig, wie warm es bei euch zu Hause ist und wie fest bzw. wasserhaltig
das von euch eingesetzte Gemiise ist. So oder so kommt in dieser Zeit der
Fermentationsprozess so richtig in Gang und es bilden sich die ersten Milchsdurebakterien.
Erkennen wirst du das, an kleinen Blubberbldschen im Glas und daran, dass sich die
Flassigkeit um euer Gemiise herum langsam milchig eintribt.

Allerdings ist auch ein bisschen Vorsicht geboten: Durch das Garen entstehen Gase, die samt
FlUssigkeit aus den Glasern austreten kénnen. Deshalb ist es ratsam, die Glaser mit eurem zu
fermentierenden Gemiuse auf einer wasserfesten, leicht zu reinigenden Unterlage
abzustellen.

Der Einsatz von Biigel- oder Weckglasern sorgt in diesem Zusammenhang Gbrigens gerade
dafir, dass liberschiissige Gase und Flissigkeit aus den Glasern austreten konnen, wahrend
trotzdem kein Sauerstoff zu eurem Gemdise ins Glas dringen kann. SchlieBlich sollte gerade
die warme Phase der Fermentation anaerob vonstatten gehen, also unter Luftabschluss.
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5. Kiihle Phase der Fermentation

Nach ca. einer Woche ist es so weit... Die warme Phase der Fermentation ist abgeschlossen
und es beginnt die kiihle Phase der Fermentation. Das bedeutet, dass ihr euer Ferment nun
an einen kihlen, dunklen Ort bringt — also beispielsweise in den Kiihlschrank oder in den
Keller stellt.

Dort angekommen, darf euer Ferment weitere 1 bis 2 Wochen reifen, was ebenfalls wieder
davon abhangig ist, wie warm oder kalt der Ort ist, an dem ihr euer Gemiise lagert und wie
fest bzw. wasserhaltig es urspriinglich war.

Was ihr allerdings nach insgesamt 2 Wochen das erste Mal tun dirft ist es, eure Glaser zu
offnen, wenn ihr mochtet. Fiir einen ersten Geschmackstest! Schmeckt es euch bereits,
konnt ihr es natirlich sofort verzehren. Habt ihr den Eindruck, als konne euer Gemiise noch
ein bisschen weiterreifen, gebt ihm einfach im Dunklen und Kiihlen noch etwas mehr Zeit.
Grundsatzlich sollte der Fermentationsprozess in etwa 2 bis 4 Wochen abgeschlossen sein.
Doch essen misste ihr euer fermentiertes Gemiise dann noch nicht. SchlieRlich stellt das
Fermentieren ja eine chemische Form des Haltbarmachens von Lebensmitteln dar.

Entsprechend werden sich eure Fermente kihl und dunkel gelagert sicherlich 3 bis 6 Monate
halten — und sicherlich auch dariber hinaus, wenn ihr sauber gearbeitet habt. Im Hinterkopf
behalten solltet ihr lediglich, dass die kiihle Phase der Fermentation immer weiter geht. Also
diirft ihr je nach Offnungszeitpunkt des Glases mit eurem fermentierten Gemiise auch mit
unterschiedlichen Geschmackserlebnissen und Konsistenzen rechnen. Je langer das Gemise
fermentiert wird, desto sifSlicher und weicher wird es.

Gemiise fermentieren: 3 Rezepte

Finni Fit hat fiir euch 3 Klassiker an Rezepten zusammengestellt. Bei diesen handelt es sich
um Gurken und Bohnen, die sie mit der Salzlakemethode fermentiert. Mohren — oder
Karotten, wie sie auch heillen — fermentiert Finni Fit mittels der Trockensalzmethode.
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Gemiise fermentieren: Gurken

An Zutaten benoétigt ihr fiir das Fermentieren von Gurken:

e ca. 500 g Schmorgurken oder kleine Snackgurken

e 1kleine Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 1EL Senfkorner

e ein paar Zweige Dill
Dabei konnt ihr selbstverstandlich noch eigene Zutaten
hinzufiigen, andere weglassen oder in den Mengen verandern.
Was ihr natiirlich auerdem benétigt sind Salz und Wasser, um
eine 3%ige Salzlake herzustellen.

Weil Finni Fit bei den Gurken die Salzlakemethode anwendet, werden die Gurken gewaschen
und in ordentliche Scheiben geschnitten, nicht geraspelt, gerieben oder fein gehobelt.
Zwiebel und Knoblauchzehe hat Finni Fit auBerdem sehr klein gehackt und ein paar
Dillzweige kurz unter flieRendem Wasser gesaubert.

Was es im nachsten Schritt zu tun gilt ist es, alles ,Kleinteilige’ an Zutaten auf den Glasboden
zu geben, um es mit den kraftigeren Gurkenscheiben dort zu halten und einer moglichen
Schimmelbildung an der Wasseroberflache vorzubeugen. Fertig?

Dann ist nun nichts weiter zu tun, als die Zutaten zu arretieren und alles mit kalter Salzlake
bis ca. 1 bis 2 Zentimeter unter den Glasrand aufzugieBen. AnschlieRen: Glas verschlieRBen
und auf Vollendung des Fermentationsprozesses warten. Dann kénnt ihr zugreifen!

Gemiise fermentieren: Bohnen

Beim Fermentieren ihrer Bohnen hat sich Finni Fit ebenfalls fir die
Salzlakemethode entschieden. Was ihr dazu an Zutaten benétigt
sind neben Salz und Wasser:

e ca. 500 g Buschbohnen

e 1Knoblauchzehe

e 2 Lorbeerblatter

e 1ELSenfkorner

e ein paar Pfefferkérner — schwarz oder rot
e ein paar Zweige Bohnenkraut

Weil Finni Fit sich auch hier fir die Salzlakemethode entscheiden hat, unterscheidet sich das
Vorgehen bei den Bohnen zum Vorgehen bei den Gurken nicht wirklich.
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Tatsachlich ist jedoch noch ein Zwischenschritt zu machen: Bohnen sollten vor dem Verzehr
immer gekocht werden. Anderenfalls sind sie fir den Menschen nicht genieBbar. Und weil
das so ist, hat Finni Fit sie zuvor blanchiert, also in heillem Wasser ca. 8-10 Minuten sieden
lassen und sie anschlieRend in kaltem Wasser abgeschreckt. Dabei hat das Abschrecken den
Effekt, dass die Farbe des Gemiises erhalten bleibt. Aber Finni Fit ware nicht Finni Fit, hatte
sie nicht noch einen weiteren Trick angewandt: Etwas Natron ins Kochwasser, denn auch das
soll der Farbe von Gemiise beim Kochen erhalten.

Gemiise fermentieren: Mohren
An Zutaten bendtigt ihr fir das Fermentieren von Méhren:
e ca.1lkg Moéhren

e ca.50gIngwer
e Salz

Die Enden der M6hren werden abgeschnitten, Méhren und Ingwer geschalt sowie
anschliefend mit einer Reibe gerieben. Das bedeutet auch: Die M6hren werden per
Trockensalzmethode fermentiert.

Seid ihr fertig mit den ersten Schritten? Dann geht’s jetzt ans Salzen... Dazu wiegt ihr Mdhren
und Ingwer nach dem Reiben ab und gebt 2 % an Salz dazu. Das sind bei 800 g Méhren und
Ingwer 16 g Salz. Waren von Méhren und Ingwer nach dem Abschneiden der Enden, dem
Schalen und dem Reiben nur noch 750 g lbrig, entsprache das 15 g Salz.

Der Rest lauft nach ,Drehbuch’, also gemaR des Vorgehens, wie es hier ausfiihrlich zur
Trockensalzmethode beschrieben steht: Glaser befiillen, nachdem sich ausreichend Zellsaft
gebildet hat. Anschliefend den Inhalt im Bligel- oder Weckglas beschweren und ggf. mit
2%iger Salzlake aufgieBen.

Finni Fit hat sich zum Abdecken und Beschweren ihrer M6hren mit Ingwer fir ein Kohlblatt
und Murmeln entschieden. Auerdem hat sie die Zutaten sicherheitshalber mit Salzlake
aufgegossen. SchlieBlich bedeuten mehr als 2 cm Abstand des Inhalts zum Glasrand auch
mehr Risiko, dass bei der Fermentation etwas schief laufen kann.

Sind auch diese Schritte vollbracht, heif3t es: Glas schlieRen und abwarten, bis der
Fermentationsprozess abgeschlossen ist.
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Zusatztipps von Finni Fit — zum Fermentieren von Gemise

Vielleicht kennt ihr es aus eurer eigenen Sauerteig- oder Hefewasser-Herstellung: Mal
klappt’s, mal klappt’s nicht. Abhangig ist der Erfolg von einer Reihe an Faktoren, darunter
beispielsweise die Raumtemperatur, die im Sommer sicherlich anders ausfillt als im Winter,
die Qualitat und Konsistenz eures Gemises und die Sauberkeit eurer Utensilien. Damit das
Fermentieren eures Gemuses auch wirklich funktioniert, gibt euch Finni Fit also noch ein
paar Tipps mit auf den Weg:

Da beim Fermentieren nicht mit Temperatur gearbeitet wird, sollten alle Utensilien
wirklich sauber bzw. steril sein.

e Lasst das Glas Uber die ersten beiden Wochen in jedem Fall verschlossen und die
Fermentation unter Luftabschluss vonstatten gehen.

e Achtet darauf, dass euer Gemiuse wirklich immer von der Salzlake bzw. dem Zellsaft
bedeckt ist. Das gilt auch fir den Fall, dass ihr euer Gemise nach den ersten 2
Wochen des Fermentationsprozesses probiert habt und das Glas wieder verschliel3t.

e Ist eure Raum- oder Kellertemperatur sehr hoch, nutzt lieber etwas mehr als weniger
Salz, damit sich auch wirklich die guten Milchsaurebakterien vermehren und euer
Ferment nicht beginnt, zu kippen.

¢ Sollte sich Schimmel bilden, ist etwas schief gelaufen. Ab in den Mull mit eurem
Ferment! Handelt es sich allerdings um eine weilliche Eintriibung der
Wasseroberflache, die weder pelzig ist noch aus dem Wasser herausragt, so ist das
Kahmhefe. Kahmhefe dirft ihr —im Unterschied zu Schimmel — abschépfen,
allerdings kénnte sie den Geschmack eures Gemises beeinflussen. Sie entsteht
insbesondere dann, wenn zu viel Sauerstoff an euer Ferment gekommen ist und die
Salzkonzentration die Salzkonzentration zu niedrig ist.

Ob euch das Gemiise fermentieren gelungen ist, erkennt ihr also daran: Optisch
einwandfreies Aussehen — ohne Schimmel; das Gemse riecht einwandfrei und nach dem
Gemise, das ihr zur Fermentation herangezogen habt — mit einer sauerlichen Note; habt ihr
euer Gemuse eine lange Zeit in der kiihlen Phase fermentieren lassen, darf es auch leicht
sURBlich riechen.
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