der Kuch

N

NEREINRNEIAREE

TAVOLA 2023

36



Spitzenkéche und -kéchinnen haben das Fer-
mentieren neu entdeckt - das gelingt auch
zuhause.

B/ei Fermentieren denken viele zuerst an Sauerkraut, doch da
gibt es noch viel anderes Genussvolles zu entdecken. Zuerst
aber: Was ist eigentlich Fermentieren und was passiert da genau?
Gezieltes Vergdren wird seit Jahrhunderten zur Haltbarmachung
bestimmter Lebensmittel genutzt. Bakterien, Salz, Wasser und der
Faktor Zeit wandeln dabei Kohlenhydrate zu Milchsaure um. Was
dabei herauskommt ist tiberaus schmackhaft, reich an Aromen und
vor allem sehr vitaminreich und gesund. Man nehme also ein Ge-
miise und Gewiirze, Salz oder Salzlake, schichtet es in einen Gar-
topf und ldsst das Ganze unter Luftausschluss an einem kiihlen Ort
ein paar Wochen vor sich hin blubbern. Damit nichts schiefgeht,
sind ein paar Tipps und Details zu beachten, die man am besten
den Rezepten* entnimmt.

Wie es geht

Nehmen wir doch einfach das Erstbeste und gehen Schritt fiir
Schritt vom Weisskabis zum Sauerkraut. Auf 1 kg Weisskohl
braucht es 20 g Meersalz oder Steinsalz (wichtig: nur Natursalz
ohne Zusétze verwenden). Den Weisskohl vierteln und fein hobeln,
in einer grossen Schiissel mit dem Salz und, je nach Geschmack,
mit einem kleinen Loffel Kiimmel vermischen und fest kneten, bis
es schon saftet. Dann drittelweise in die bereitgestellten Gldser
oder Topf/Topfe fullen und fleissig feststampfen. Das geht am bes-
ten mit einem Keramik- oder Holzstossel oder Kartoffelstampfer.
Auf jede Lage ein paar Wacholderbeeren und Lorbeerblatt verteilen
und schauen, dass schon Saft dariiberliegt. Wenn das Glas 2/3, ma-
ximal 3/4 voll ist und das Gemiise vollstdndig mit Saft tiberdeckt
ist, das Ganze abschliessend beschweren. Mit einer passenden Ke-
ramikscheibe, einem mit Wasser gefiillten Glas oder dicht ver-
schlossenen Gefrierbeutel oder anderem. Dabei sollte gentigend
Platz zum Verschlussdeckel gelassen werden. Verschlussdeckel lo-
cker verschliessen, damit das entstehende Gas entweichen kann.
Jetzt mit einem sauberen Tuch bedecken und bei Zimmertem-
peratur 1 bis 2 Wochen stehen lassen. Immer wieder kontrol-
lieren, damit nichts schieflauft. Danach am besten im Kiihl-
schrank oder im kiihlen Keller aufbewahren - sofern es

nicht gleich «ratzeputz» gegessen wird.

1 Fermentier-Sets von Kilner gibt es in verschiedenen Gréssen. Im
5-Liter-Set lassen sich zum Beispiel grosse Mengen fermentieren. Die
Ventile im Deckel des Glases unterstiitzen das Garen, da die Gase ent-
weichen konnen. Foto: Kilner® 2 Zu einem Fermentier-Set sollten Glas-
behélter, wie hier das 3-Liter-Glas, mit Deckel, Luftventil und zum Bei-
spiel Keramikplatten zum Beschweren gehéren. Foto: Kilner® 3 Nicht
nur der Kraut-Klassiker, auch Spargel I&sst sich fermentieren - ein kdst-
liches Gedicht. Foto: Kilner®. 4 Weck-Glaser sind ideale Einmach- und
Fermentier-Gefasse. Foto: Weck
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1 Gute, grossziigig bemessene Schneid-
bretter aus bestem Holz, mit oder ohne
Auffangschale. Welt der Messer 2 Spar-
schéler, die etwas taugen - wie diese mit
Keramikklinge von Kyocera. 3 Keramik-
messer von Kyocera. 4 Scharfe Messer,
die gut in der Hand liegen. Kochmesser
von Kai. 5 Geschmiedet in Japan: Messer
von Shizu.

6a-b-c-d Die allerbesten Hobel fiir den
Feinschnitt:

a Mit Keramikschneide von Kyocera.

b Mit sicherem Griff von Triangle.

¢ V-Hobel von Microplane.

d Vielseitiger Alleskdnner und Best of:
Mandoline von De Buyer

7 Fur die Finessen sind die Besten ge-
fragt: Microplane in Black.
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Was es dazu braucht

Rohes Gemdiise: zum Beispiel Weisskabis, Rotka-
bis, Peperoni, Riebli, Blumenkohl, Kohlraben,
Randen, Einlegegurken etc. Zum Wiirzen, je nach
Gemiise und Rezept: Knoblauch, Chili, Wacholder-
beeren, Lorbeer, Ingwer, Pfefferkorner, Kimmel-
samen, Dill.. Gutes Werkzeug: ein grosses
Schneidebrett, das geniigend Platz zum Sdubern
und Zerkleinern des Gemiises bietet. Zum Sché-
len ein Sparschiler und ein Gemisemesser von
einer Scharfe und Qualitét, die Freude macht. Ein
ausgezeichnetes Kochmesser mit scharfer Klinge,
das gut und sicher in der Hand liegt, sich miihelos
fithren ldsst und fast wie von alleine das «Materi-
aly zerkleinert. Fiir den Feinschnitt eignen sich
Hobel mit unterschiedlichen Schnittbreiten und
auch hier gilt es, auf die Glite zu achten. Sie alle
sind Garanten fiir eine saubere Arbeit. Dann
braucht es natiirlich Schiisseln, Siebe, Messbe-
cher, Trichter, Stampfer - je nachdem, was auf
dem Programm steht. Der Fermentierungsvor-
gang selbst erfordert geeignete verschliessbare
Gefdsse aus Glas oder Steinzeug; zum Beschwe-
ren eignen sich eine Keramikscheibe, ein Stein
oder etwas anderes Schweres. Welche Bretter,
Messer, Werkzeuge, Gefdsse und weiteren Hilfs-
mittel sich empfehlen und zu den Besten gehoren,
wissen und zeigen die Expertinnen und Experten
im naheliegenden Fachgeschift; vielleicht haben
sie sogar noch einen Geheimtipp zum Weitersa-
gen.

*Literaturtipp: Einmachen & Fermentieren, Petra Casparek,
Gréfe und Unzer Verlag,

ISBN 978-3-8338-5650-1

*Webseite: nachhaltigleben.ch/food/fermentieren-4948
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