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KRAUT & KIMCHI

KOHL,

20

1 KG WeiBkohl

1 EL Salz

1 groBes oder 2-3

kleinere geeignete GefaBe,
z. B. Glaser mit Bligel-

oder Schraubverschluss

@ m @
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-
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30 MINUTEN

2-4 WOCHEN

CA. 6 MONATE

VEGAN

GRUNDREZEPT

Sauerkraut

SCHNEIDEN

Die GuBeren Kohlblatter entfernen, waschen und beiseitelegen. Sie kénnen
spdter im Glas zur Abdeckung des Krauts benutzt werden. Den Kohlkopf vier-
teln und den dicken Strunk nur soweit rausschneiden, dass die Blatter noch
zusammenhdngen. Das ist beim Hobeln oder Schneiden viel praktischer, und
wenn Teile des Strunks im Sauerkraut landen, macht es das Ganze viel knacki-
ger. Den Kohl mit einem Hobel oder einem scharfen Messer in feine Streifen
schneiden. Wie fein, ist so ein bisschen Ansichtssache. Bei mir muss das Kraut
nicht superfein und auch nicht besonders gleichmaBig sein, Streifen von
1-1,6 cm sind véllig ok. Richtet euch nach eurem eigenen Perfektionsdrang.

KNETEN UND STAMPFEN

In einer groBen Schiissel die Kohlstreifen und das Salz mischen und dann sehr,
sehr, sehr kraftig durchkneten. Ja, das gibt kréftige Hénde und Unterarme! Und
wofiir die Miithe? Das Kneten und das Salz I6sen den Zellsaft aus dem Kohl.
In diesem Saft arbeiten die Milchsdurebakterien besonders gern. Je kréftiger
man knetet, desto fllissiger wird es in der Schiissel. Zwischendurch immer mal
wieder eine Handvoll Kohl mit beiden Hénden so lange pressen, bis der Saft
richtig herausflieBt. Eventuell noch einen Stampfer zu Hilfe nehmen. Wenn man
bedenkt, dass Sauerkraut friiher in riesigen Fassern mit den Filissen gestampft
wurde, kann man sich besser vorstellen, was zu tun ist! Wahrend man knetet
und stampft, entwickelt sich auf dem Kohlsaft manchmal schon ein feiner wei-
Ber Schaum. Das ist ein gutes Zeichen, denn dann haben die Bakterien ihre
Arbeit schon begonnen. Wie lange man kneten und stampfen muss? Das héngt
von der Saftigkeit des Kohls und von der eigenen Kraft ab: Im Ergebnis muss
das Kraut schwimmen.

ABFULLEN

Das Kraut gut in die Glaser hineinpressen, z. B. mit der Faust oder mit einem
Stampfer. Es diirfen keine Luftblasen im Kraut entstehen, denn in den Blasen
kénnen andere Mikroorganismen wie z. B. Schimmelpilze lauern und die ganze
Arbeit zunichte machen! Auch der beim Kneten entstandene Kohlsaft kommt
mit ins Glas. Die Glaser nicht ganz randvoll fiillen, denn durch die Gdrung
entstehen Gase, die das Kraut aufplustern. Dadurch kann es zum Uberlaufen
kommen, falls das Glas zu voll ist. Am besten ist es, wenn man das Kraut be-
schwert, damit es immer unter der Fliissigkeit bleibt. Dazu kann man entweder
einen passenden Beschwerer nutzen, oder man nimmt eins der GuBeren Kohl-
blatter und bastelt sich damit einen Krautdeckel: Das Blatt so zurechtschnei-
den, dass es im Durchmesser gréBer als das benutzte Glas ist und es liber das
Kraut legen, am Rand einklemmen und festdriicken.

Das Glas mit eventueller Restfliissigkeit aus der Schiissel auffiillen. Das Kraut
muss von der Flissigkeit vollsténdig abgedeckt sein, sonst droht Schimmel-
befalll Wenn nicht gentigend Fliissigkeit vorhanden ist, kann man mit etwas
Sqlzlqke nqchhelfen. 7 SIEHE TROUBLESHOOTING SEITE 98

GEMUSE
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GURKEN & SONSTIGES GEMUSE

48

1 KG méglichst kleine
fingerdicke Einlegegurken

1 BUND frischen Dill

2-3 frische Dillbliiten

8 kleine geschalte Schalotten
2 geschdlte Knoblauchzehen
100 G gelbe Senfkdrner

50 G Pfefferkdrner

30 G natiirliches Meersalz

ohne Zusatze

1L Wasser

' NACH BELIEBEN

1 STUCK geschdlter Ingwer

2 kleine griine Chilis

2 Biigelverschlussgldser mit
je 500 ml Fassungsvermégen,
evtl. noch ein kleineres mit
ca. 300 ml Fassungsvermégen,

heiB ausgespiilt

15 MINUTEN

3-4 WOCHEN

@ m @

CA. 6 MONATE

’
-
a

VEGAN

GRUNDREZEPT

Salzgurken mit Dill
& Varianten
Die echte saure Gurke — natiirlich fermentiert

Wenn im Sommer die Gurken geerntet werden, gibt es nichts Besseres, als
sich einen eigenen Vorrat an fermentierten kleinen Einmachgurken anzule-
gen. Die mit Gurken und Krdutern gefiillten bauchigen Glaser zieren jede
Kiiche, und schon nach drei bis vier Wochen kann man den knackig-sauren
Inhalt genieBen. Die Gurken sind der ideale Picknick- und Brotzeitbegleiter,
sie sind perfekt auf jedem Burger und Sandwich und natiirlich ein wunder-
bares Geschenk!

Das, was wir heutzutage als saure Gurke kennen, hétte meine Oma Essig-
gurke genannt, um sie von der echten sauren Gurke zu unterscheiden, die ihre
Sdure durch die Milchs@urefermentation erhdlt. Manchmal heiBen die fer-
mentierten Gurken auch Salzgurken, weil sie ja in Salzlake eingelegt sind, und
natiirlich nicht nur schén sauer, sondern auch salzig schmecken. Wie auch
immer, sie sind schnell und einfach in Glasern anzusetzen, dann braucht es
ein bisschen Geduld, bis die Milchsdurebakterien ihre Arbeit getan haben.

Die Gurken mit kaltem Wasser gut waschen und mit allen Wiirzzutaten auf die
Glaser verteilen. Die Gurken dabei dicht schichten, sodass méglichst wenig
Zwischenrdume entstehen. Die Gewtirze auf den Glasboden geben. Die Glaser
sollten bis fingerbreit unter den Rand befiillt werden. Nicht mehr, denn sonst
laufen sie méglicherweise tiber. Je nach Form und GréBe der Gurken reichen
zwei Glaser, oder man braucht eben noch ein drittes, kleines Glas.

Das Meersalz in einen Messbecher geben und in 100 ml warmem Wasser auf-
I6sen. Mit den tibrigen 900 ml Wasser auffiillen, gut verriihren und die Salz-
I6sung in die Glaser gieBen. Die Gurken miissen komplett mit Lake bedeckt
sein, denn jedem nicht bedeckten Fleckchen droht Schimmelgefahr. Falls n&-
tig, die Gurken mit einem kleinen Porzellan- oder Glastellerchen beschweren
und so unter Wasser halten. Jetzt heiBt es ca. drei bis vier Wochen warten - je
nach Temperatur. Zwischendurch immer mal eine Gurke aus dem Glas fischen
und probieren. Wenn die Gurken komplett fermentiert sind, sind sie glasig bis
ins Innere. Schéne Saure-Gurken-Zeit!

GEMUSE
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SALSAS & KETCHUPS

SAUCEN,

80

1 KG reife Tomaten

Tomaten-Jalaperio-Salsa

250 G Jalapenos
(oder andere Chilisorte)
; Im Sommer, wenn hiesige Tomaten reif und aromatisch sind, ist diese fruch-
1 groBe rote Zwiebel L . " r .
tig-pikante Salsa ein besonderes Vergniligen. Man kann sie auBerdem un-
1 BUND Koriander glaublich variieren, und sie passt zu praktisch allen Sommer- und Grillge-

Y richten. Ich habe eigentlich immer ein Glas davon im Kiihlschrank!

Die Tomaten waschen und den Strunk entfernen. Recht fein wiirfeln und in
evil. 125 ml 20%ige Salzlake eine Schiissel geben. Chilis entstielen (nicht entkernen, sonst macht es keinen
SpaB) und fein hacken. Die Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Den Koriander
waschen, die Stielenden bis zum Bl&tteransatz entfernen und den Rest fein

hacken. Alles bis auf die Lake zu den Tomaten in die Schiissel geben und gut

% 20 MINUTEN

~ vermischen. Um die Konsistenz etwas sdmiger zu machen, gehe ich einmal

@ 2-3 TAGE ganz kurz mit dem Plirierstab in die Schiissel. Nicht alles plirieren, sondern nur
etwa ein Viertel. Stlickig gelassen schmeckt die Salsa allerdings genauso gut,

R Sy T das ist reine Geschmacksache.

w5 VEGAN

In ein passendes Glas oder eine weithalsige Flasche fiillen, bis ungefdhr
2-3 cm unter den Glasrand bzw. den Flaschenhals. Dann die Salsa vorsichtig
etwa 1 cm hoch mit Lake bedecken. Natiirlich wird sich die Lake nach und
nach mit der Salsa vermischen, aber fiir den Anfang ist sie mit Fliissigkeit
bedeckt. Wahrend der Fermentation werden sich die Bestandteile der Salsa
trennen. Manche Teile sinken nach unten, andere werden durch die Bldschen
nach oben getrieben. Wahrend der ersten Phase der Fermentation riihrt man
daher die Salsa einmal tdglich mit dem langen Stiel eines Holzl5ffels um, bis
alles wieder gut vermischt ist und die Blaschen entwichen sind. Nach zwei bis
drei Tagen kann man schon einmal probieren, dann hat die Salsa bereits eine
leichte SGure angenommen. Nach fiinf bis sieben Tagen ist sie fertig und kann
in den Kiihlschrank bzw. auf den Tisch. Dazu fiille ich sie in kleinere, hiibschere
Flaschen um.

Varianten

Die Halfte der Tomaten kann man durch vollreifen Pfirsich
oder Mango ersetzen. Wer keinen Koriander mag, nimmt
Petersilie oder Kerbel. Die Salsa schmeckt auch komplett
piiriert und sehr kalt als kleine Vorspeise, z. B. in einem
Gldaschen oder einer Espressotasse zum Trinken. Wenn
man dann auch noch Wodka dazugibt, hat man einen
interessanten Sommer-Cocktail.

GEMUSE
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106

1 KG méglichst

kleine Bio-Zitronen

4 EL Salz

20 MINUTEN

3-4 WOCHEN

@ m QO

1-2 JAHRE

Y
w

VEGAN

Marokkanische
Salzzitronen

Diese Salzzitronen sind ein Klassiker der orientalischen Kiiche und werden in
Marokko zum Wiirzen vieler Gerichte verwendet. Der salzig-saure Geschmack
ist unverwechselbar, und durch die Fermentation kommt man auch in den
Genuss der Schale.

Die Zitronen gut abspiilen und beide Enden abschneiden. Alle Zitronen bis auf
eine so vierteln, dass sie an einem Ende noch zusammenhdngen. Die Viertel
leicht auseinanderziehen und in die Mitte einen halben Teel6ffel Salz geben.
Die Friichte wieder zusammendriicken. Die zurilickbehaltene Zitrone auspres-
sen und die beiden ausgepressten Schalenhdlften klein scheiden.

Alles in ein groBes passendes Glas mit dem verbliebenen Salz schichten. Dabei
die Zitronen gut zusammendriicken und den ausgepressten Zitronensaft da-
zugeben, sodass sich aus Saft und Salz eine Lake bildet, die idealerweise
alle Zitronen und Schalenstiicke bedeckt. Sollte das nicht der Fall sein, weil
die Zitronen nicht genug Saft abgeben, etwas lauwarmes Wasser zugieBen,
bis alles bedeckt ist. Beschweren und drei bis vier Wochen fermentieren. Die
Zitronen halten sich sage und schreibe ein bis zwei Jahre und verdndern im
Laufe der Zeit immer wieder ihren Geschmack.
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GRUNDLAGEN

Joghurt

Die einfache Gleichung lautet: gute Milch + gute Milchsdaurebakterien =
guter Joghurt. Damit der Joghurt aber wirklich wie Joghurt schmeckt,
verwendet man nur bestimmte Bakterienkulturen. Bei eher sauren Jo-
ghurts sind das meist z. B. Lactobacillus bulgaricus oder Lactococcus
thermophilus, bei milderen sind das Lactobacillus acidophilus und Lac-
tobacillus bifidus.

Anders als bei der Fermentation von Gemiise, bei der wir auf den Einsatz

von in der Luft und auf dem Gemiise lebenden Bakterien vertrauen, ist

das bei der Produktion von Joghurt nicht so sinnvoll. In der Milch vor-
kommende Bakterien wurden durch die Pasteurisierung abgetétet. Und

wer weil3, ob in der Luft genau die Bakterien unterwegs sind, die wir ge-
rade brauchen? Deswegen infiziert man die Milch mit den gewiinschten

Bakterien. Und wo man die findet? Ganz einfach: in hochwertigen pro-
biotischen Joghurts aus dem Kiihlregal. Wer dort bei den Naturjoghurts

ein bisschen recherchiert, findet auf manchen Verpackungen sogar die

Angabe, mit welchen Kulturen sie hergestellt wurden. Je nach Vorliebe

fiir eher saure oder eher milde Joghurts sucht man sich die Starterkultur

fiir die erste Joghurtproduktion aus und kann bei den niachsten Chargen

schon mit dem eigenen Joghurt impfen.

Man kann Joghurtkulturen auch im Internet bestellen. Das habe ich aus
Neugierde einmal gemacht und online Lactobacillus bulgaricus gekauft,
weilich klassische saure Joghurts am liebsten esse. Die geziichtete Kul-
tur hat bei mir sehr gute Arbeit geleistet. Nach und nach ist sie etwas ver-
wildert und hat sich wohl mit anderen Milchsiaurebakterien-Kulturen
aus meinem Kiihlschrank oder meiner Kiiche zusammengetan. Nun ist
sie nicht mehr vollig reinrassig, d. h. meine aktuellen Joghurts variie-
ren leicht im Sauregrad und der Stichfestigkeit. Ich nenne meine eigene
Spezialbakterienmischungliebevoll Lactobacillus krautbrautus.

Aulier der Entscheidung fiir eine Kultur stellt sich die Frage, ob man eine
technische Unterstiitzung in Form eines Gerits einsetzen moéchte. Das
Entscheidende beim Joghurtmachen ist nimlich die Temperatur. Die
meisten Joghurtkulturen arbeiten am liebsten bei 40-45°C (dariiber ster-
ben sie ab, darunter werden sie trdge), und es ist ohne Gerit schon etwas
knifflig, diese Temperatur iiber Stunden konstant zu halten. Wenn man
also regelmil3ig Joghurt machen moéchte, kann man sich durchaus ei-
nen sogenannten Joghurtbereiter leisten, denn gibt es auch im giinstigen
Preissegment sehr zuverldssige Modelle, egal ob mit Strom oder ohne.
Meistens wandern solche Gerite bekanntlich nach einer gewissen Phase
der Begeisterung in den Keller. Darum fragt man am besten zunichstim
Freundeskreis nach, ob nichtirgendwo eines herumsteht. Ach ja, und ein
Thermometer sollte man auch haben.




KASE
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ERGIBT CA. 500 G KASE

5 L pasteurisierte, nicht
homogenisierte Volimilch

von der Kuh
4 EL Joghurt oder Kefir

Y. TABLETTE Kdselab oder
1 ML mikrobielles Lab

EQUIPMENT

Thermometer und
geldcherte Kaseformen,

evtl. eine Kdseharfe

-~

& 2 STUNDEN
i 8 STUNDEN
©

1 JAHR ODER LANGER

GRUNDREZEPT

Mein erster Kése

Grundschritte des Kdsens

1 Den Ofen auf 40 °C vorheizen oder ggf. nur die Ofenbeleuchtung anschalten.

2 Die Milch in einem groBen Topf auf 42 °C erhitzen und den Joghurt oder Ke-
fir einrlihren. Im warmen Ofen ca. 1 Stunde sduern lassen. Die Milchs&urekul-
turen verleihen dem K&se einen interessanteren Geschmack, man kann diesen
Schritt aber auch weglassen, wenn man einen sehr milden Kdse bevorzugt.

3 Den Milchtopf aus dem Ofen holen und mit dem Thermometer tiberpriifen,
ob die Temperatur bei ca. 33 °C liegt. Das ist die optimale Temperatur, um das
Lab einzuriihren. Das Stiickchen Labtablette oder das fliissige mikrobielle Lab
in einem kleinen Glas Wasser auflésen und behutsam in die Milch riihren.
Ungefdhr 1 Stunde im warmen, aber am besten ausgeschalteten Ofen mdg-
lichst erschiitterungsfrei stehen lassen. Dann ist die Milch fest geworden und
hat sich von der Molke getrennt, sprich: Eine wabbelige weiBe Milchmasse
schwimmt in einer weiBlichen Flissigkeit.

4 Diese Milchmasse nennt man auch Gallerte, sie muss jetzt in mehr oder we-
niger gleich groBe Wiirfel geschnitten werden. Dazu nimmt man ein langes,
diinnes, scharfes Messer und schneidet die Masse erst senkrecht in ca. 3 cm
dicke Streifen und macht dann quer dazu noch mal das gleiche. Dabei ent-
stehen noch keine Wiirfel, sondern Sdulen, denn die Gallerte ist 10-15 cm
hoch, je nach TopfgréBe. Mann muss also die Masse etagenweise in Wiirfel
schneiden. Das gelingt sehr gut mit einer sogenannten Kaseharfe, die sehr
gleichmd&Bige Schnitte garantiert. Wenn man es (wie ich) mit einem Messer
macht, werden die Wiirfel, die man Kdsebruch nennt, meist nicht so gleich-
maBig. Prinzipiell bestimmt die GroBe der Stiicke, wie hart der Kdse spdter
wird: WalnussgroBe Stiicke ergeben Weichkase, erbsengroBe Stiicke werden
zu Schnittkdse, und bis zu weizenkorngroBe Stiicke werden zu Hartkése.

5 Diesen Késebruch I@sst man noch etwa 1 Stunde an einem warmen Ort
(25-30°C] stehen und riihrt alle 10-15 Minuten sehr vorsichtig um. Die Wiirfel-
chen sollen dabei nicht beschddigt werden, sondern durch die Bewegung nur
noch mehr Molke verlieren und dabei schrumpfen. Nach ungefdhr 1 Stunde
fiillt man den Kéasebruch mit einem Schaumlsffel in eine vorbereitete Form.
ProfimaBig sind natiirlich gekaufte Plastikformen mit vielen kleinen Léchern.
Man kann auch eine hohe Plastikdose mit einer heiBen Nadel durchléchern
oder ein Sieb mit Kdseleinen auslegen. Wichtig ist, dass die Molke gut abflie-
Ben kann. Das tut sie meist sehr reichlich, darum die Formen in einen passen-
den Behdlter stellen oder hdngen.

MILCH

159



L r- 1 a ‘lll:
] A N = r oF y _ d®.g ol
1.0 W, e A e g oty F A
B Wb TR S N PR N Ly LTt IR

o e L Y T !mui"u"f;,.:u A A 1



1 L Wasserkefir
1 EL Zucker

Gewilirze, Aromen, Krduter, Saft,
Sirup oder Obst nach Wunsch

1 Flasche mit Bligelverschluss

5 MINUTEN

2-3 TAGE

@ m @

2 WOCHEN

’
-
|

VEGAN

Aromatisierter
Wasserketir

Fiir die Flaschengdrung also den Wasserkefir in eine dicht schlieBende Fla-
sche fiillen, Zucker und Aromen dazugeben und verschlieBen. Als Aromageber
eignet sich alles, was euch schmeckt: Zitrusschalen, Ingwerstiickchen, eine
Zimtstange, ein paar zerdriickte Beeren, Krduter .... Meistens habe ich einen
Sirup 7 REZEPT SEITE 223 quf Lager, von dem ich einfach ein oder zwei Essl&ffel
dazugebe. Dann brauche ich auch keinen extra Zucker. Die Flasche drei
bis vier Tage bei Zimmertemperatur fermentieren lassen und dann vor dem
Verzehr noch ein bis zwei Tage in den Kiihlschrank stellen. Die Kdlte bewirkt,
dass sich das Brausen der Kohlensdure beruhigt und die Fermentation stark

reduziert wird.

e = =
e g

KOMBUCHA, WASSERKEFIR &8 ANDERE BRAUSEN
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2 mittelgroBe rohe
Bio-Rote Bete

1 kleinen siiBen Bio-Apfel
(kann sogar schon ein

bisschen schrumpelig sein)
1-2 SCHEIBEN Roggenbrot
2 EL Rosinen

2 EL Zucker

1 Zimtstange

2 L Wasser

1 passendes Glas mit
Bligelverschluss

(ohne Dichtungsgummi)

15 MINUTEN

2-3 TAGE

@ = @

2 WOCHEN UND MEHR

’
-
LY

VEGAN

KwASs AUS
ROGGENBROT

Rote-Bete-Kwass
mit Apfel & Zimt

Rote Bete und Apfel gut waschen und ungeschdlt wiirfeln. Den Apfel ent-
kernen. Roggenbrot evtl. toasten 7 SIEHE REZEPT KWASS AUS ROGGENEROT Alle Zutaten

in ein ausreichend groBes GlasgefdB geben und darauf achten, dass alle Fest-

stoffe unter Wasser bleiben, sonst besteht Schimmelgefahr. Ggf. mit einem
passenden Tellerchen o. A. beschweren. Nach drei bis vier Tagen bilden sich
Bléschen und/oder leichte Schaumkronen im Glas. Dann kann man den Kwass
durch ein Sieb in saubere Flaschen mit Bligelverschluss gieBen. Ich verteile
die Rosinen und Stlicke von der Zimtstange auch noch in diese Flaschen. Die
Rote Bete kann man in einen Salat geben oder fiir eine Suppe verwenden. Die
Brotreste wandern in den Biomiill. Die Flaschen verschlieBen und den Kwass
weitere zwei bis drei Tage bei Zimmertemperatur fermentieren lassen. Vor dem
Verzehr nochmals ein bis zwei Tage in den Kiihlschrank stellen. Die Kalte be-
wirkt, dass sich das Brausen der Kohlensdure beruhigt und die Fermentation
verlangsamt wird.

RoTe-FPete-Kwace
miT ArreL & ZimT

250 G Roggenbrot auf
Sauerteigbasis

(ohne chemische Zusdatze,

d. h. von einem guten Bdcker oder

am besten selbst gebacken)
2L Wasser
2 EL Zucker

2 EL Rosinen

OPTIONAL ALS STARTHILFE

1 EL Molke

oder 1 EL Ingweransatz

(schmeckt sehr gut!)

oder 1 TL Sauerkrautfliissigkeit

(Vorsicht, nicht zu viel!

Schmeckt sonst nicht gut.)

15 MINUTEN
2-3 TAGE

2 WOCHEN UND MEHR

@ m @

'l
-
Y

VEGAN

Kwass aus
Roggenbrot

Das Brot in Scheiben schneiden und unter dem Backofengrill von beiden Sei-
ten dunkelbraun résten. Das ist kein zwingender Schritt, ergibt aber einen
kraftigeren Kwass mit schénen Réstaromen. In einem passenden GlasgefaB
alle Zutaten zusammen ansetzten, dabei das Brot so zerkleinern, dass es
komplett mit Fllissigkeit bedeckt ist. Mir ist einmal ein Ansatz »umgekippt«
und komisch schleimig geworden. Seitdem verpasse ich dem Kwass gleich zu
Anfang eine kleine Impfung mit Bakterien aus einem anderen Ferment. Das
Glas mit einem sauberen Tuch abdecken oder mit einem vorhandenen Deckel
nicht dicht verschlieBen, damit entstehendes Kohlendioxid entweichen kann.
Einen Tag an einem warmen Ort stehen lassen, dann durch ein feines Sieb in
eine Schiissel gieBen, die Rosinen dabei auffangen und das Brot zum Schluss
gut ausdriicken. In Flaschen mit Schraub- oder Bligelverschluss fiillen und
die Rosinen wieder dazugeben, um die Flaschengdrung zu férdern. Man kann
auch frische Rosinen oder einen Teel&ffel Zucker oder noch einen Teel6ffel
Ingweransatz zugeben. Den nehme ich am liebsten, denn er hilft prima beim
»Brausen« und schmeckt gut. Die Flaschen verschlieBen und den Kwass wei-
tere zwei bis drei Tage bei Zimmertemperatur fermentieren lassen. Vor dem
Verzehr nochmals ein bis zwei Tage in den Kiihlschrank stellen. Die Kalte be-
wirkt, dass sich das Brausen der Kohlensdure beruhigt und die Fermentation
verlangsamt wird.

KOMBUCHA, WASSERKEFIR & ANDERE BRAUSEN
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Den Wursttrichter am Fleischwolf montieren (es gibt auch
spezielle Wurstpressen im Handel, wenn ihr 6fter wursten
wollt) und soviel Schweinedarm auf den Trichter schieben
wie mdglich. Eventuellen Rest abschneiden und fiir die
ndchste Portion beiseitelegen. Das GuBerste Darmende
verknoten, dann kann das Fiillen losgehen.

Die Fleischmasse gleichm&Big durch den Fleischwolf und
den Trichter in den Darm driicken. Den Darm mit einer
Hand fiihren und darauf achten, dass keine gréBeren
Luftldcher entstehen. Kleinere kann man spdter mit einer
abgefldmmten Nadel aufpieksen und die Luft entwei-
chen lassen. Die Masse muss sehr fest und dicht in den
Darm, das ist wichtig flir eine gute Reifung! In regelmd-
Bigen Abstdnden, je nach gewlinschter WurstgréBe, also
etwa nach 6-8 cm, den Darm abdrehen, damit einzelne
Wiirstchen entstehen. Macht lieber kleinere Wiirstchen,
die reifen schneller und besser als die groBen. So lange

weiterarbeiten, bis die Fleischmasse verbraucht ist.

Fiir die Reifung der Chorizo zu einer schnittfesten Roh-
wurst solltet ihr mindestens 2-3 Wochen einkalkulieren.
Wahrend der Reifung soll die Wurst gleichmdBig austrock-
nen, damit sie haltbar wird. Sie verliert dabei ca. 30 % ih-
res urspriinglichen Gewichts. Wahrend der Reifung sind
unbedingt ein paar Faktoren zu beachten, damit in der
Waurst keine gefdhrlichen Keime wie Salmonellen entste-
hen, denn schlieBlich ist sie ja noch roh!

Um den Milchsdurebakterien einen guten Start zu geben,
|asst man die Chorizos 6-8 Stunden oder liber Nacht auf
einem Blech ausgelegt an einem keinesfalls zugigen Ort
bei 20-22 °C liegen. Danach sollte man sie aufhéngen,
damit sie rundum austrocknen und bei ca. 15 °C reifen
kénnen. Ein Reifeschrank ist natliirlich ideal, aber wer
hat den schon? Ich hatte das Gliick, einen ganzen Wein-
kiihlschrank fiir die Aktion zur Verfligung zu haben. Da
kann man die genaue Temperatur eingeben. Ideal ist
auch ein Keller.

Je hdher die Luftfeuchtigkeit am Anfang der Reifung, desto
besser. In den Kiihlschrank stellt man z. B. eine Wasser-
schale, an anderen Orten hdngt man feuchte Kiichen-
ticher auf und befeuchtet sie regelmaBig, um die Luft-
feuchtigkeit zu erhShen. So vermeidet man, dass der Darm
und die GuBere Schicht der Wurst zu schnell trocknen.
Dann wiirde nédmlich das noch feuchte Innere verschlossen
und die Wurst kdnnte nicht gleichmaBig reifen.

Jetzt heiBt es, Geduld zu haben und die Chorizos regel-
madBig zu inspizieren. Nicht in Panik geraten, wenn sich
auf dem Darm Schimmel bildet. WeiBer Schimmel ist
normal, anderen Schimmel wasche ich mit einer Salzlake
ab. Nur wenn die Wurst dick mit griinem und schwarzem
Schimmel bedeckt ist, ist offensichtlich griindlich was
schief gelaufen.

Generell gilt: Vertraut euren Sinnen! Sieht die Wurst un-
appetitlich aus, riecht sie komisch, ist sie wabbelig-weich,
schleimig in der Konsistenz - dann heiB3t es leider: weg
damit!

Ist euch die ganze Reifung zu kompliziert? Oder ihr habt
nicht den richtigen Raum dafiir? Dann lasst sie einfach
weg. Legt die Chorizos in den Kiihlschrank und verbraucht
sie innerhalb einer Woche. Werft sie auf dem Grill oder
in die Pfanne und serviert dazu einen frischen Tomaten-
salat. Die Huevos Rancheros 7 REZEPT SEITE 245 nd den Stru-
del 7 REZEPT SEITE 43 kEnnt ihr natlirlich auch mit frischen
Chorizos machen. AuBerdem sind alle Hiilsenfriichte- und
Gemiiseeintdpfe mit selbst gemachten Chorizos der Hit!

FLEISCH & FISCH

235



236

GRUNDLAGEN

Pokeln

Beim Pokeln macht man Fleisch durch Einlegen in Salz oder Salzlake
haltbar. Leider ist gepokeltes Fleisch heutzutage kaum noch erhailtlich.
Durch die Erfindung und Verbreitung der Kiihlschrianke verliert diese
Methode der Haltbarmachung immer mehr an Bedeutung. Aullerdem
braucht das Pokeln Zeit — und Zeit ist auch in der Lebensmittelproduk-
tion Geld. Dabei schmeckt gepokeltes Fleisch so gut und ist so schon zart!
Man kann es entweder bei einem guten Metzger vorbestellen, oder man
pokelt einfach selber.

Dazu benotigt man Pokelsalz, eine Mischung aus Kochsalz und Nitraten,
das man beim Metzger, im Fleischereifachhandel oder im Internet kau-
fen kann. Man darf es keinesfalls zum Kochen verwenden! Meistens ist es
eingefarbt, damit man es besser unterscheiden kann.

Ich verwende hier die Methode des Nasspokelns. Dabei legt man das
Fleisch in eine Salzlake ein, ahnlich wie bei der Fermentation von Gemiise.

wWihrend des Pokelns wird dem Fleisch Wasser entzogen und dadurch
die Vermehrung von unerwiinschten Mikroorganismen verhindert. Ins-
besondere dem supergefihrlichen Bakterium Clostridium botulinum
muss der Garaus gemacht werden. Durch Osmose tritt das rotliche Was-
ser aus dem Fleisch in die Salzlake, gleichzeitig wandert das Salz in die
Fleischzellen. Es entsteht eine Pokelflora aus erwiinschten Bakterien,
wihrend gefihrliche Mikroorganismen im Wachstum gehemmt und an
der Vermehrung gehindert werden. Das ist natiirlich eine sehr verein-
fachte Darstellung der zahlreichen chemischen Prozesse, die wihrend
des Pokelns ablaufen. Einer dieser Prozesse erzeugt durch das soge-
nannte Umfirben die typische rote Farbe von Pokelfleisch.

Bitte lesen!

Bitte kontrolliert das Fleisch in der Lake im eigenen In-
teresse maéglichst taglich. Es muss von der Lake immer
vollstdndig bedeckt sein. Nach einer bestimmten Zeit
verfdrbt sich die Lake gelblich bis rotlich, bleibt aber
klar und verstromt einen angenehmen Geruch. Pékellake
darf nicht triib oder schleimig sein und schon gar nicht
schlecht riechen! Wenn sie schdumt, dann ist leider alles
zu spat. Das Fleisch inklusive Lake unbedingt entsorgen
und keinesfalls verzehren. Ich will nicht tiberdramatisch
klingen, aber es muss einmal klar und deutlich gesagt
werden: Verdorbenes Fleisch bedeutet Lebensgefahr! Ver-
traut euren Sinnen. Es riecht komisch? Es sieht komisch
aus? lhr ekelt euch? DANN WEG DAMIT! Irgendetwas ist
leider schief gelaufen. Keine Angst, ich will euch nur war-
nen! Bei mir hat bislang jede Pékelaktion prima geklappt
und ich habe es mir auch selbst beigebracht.

Vermeidet

folgende Fehler beim P&keln:

Mangelnde Hygiene

Zu viel Lake
Zu viel Zucker
Zu wenig Salz

Unsaubere Behdlter
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2 sehr frische Lachsseiten

mit Haut, ca. 1 KG
3 EL Rohrzucker
4 EL Meersalzflocken

1 EL frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

abgeriebene Schale

von Y2 Bio-Zitrone

1 BUND Dill

o~
w» 25 MINUTEN

2-3 TAGE

Graved Lachs

Graved Lachs herzustellen ist so einfach, dass man sich nach dem ersten Mal
wundert, warum man es nicht schon vorher gemacht hat. Zumal der Show-
Effekt bei jedem Brunch oder Dinner in keinem Verhdaltnis zum geringen Auf-
wand steht. Man kann auch herrlich mit den Zutaten experimentieren, etwa
den schwarzen Pfeffer mit Roten Pfefferbeeren oder Chili kombinieren, die
Gewiirzmischung mit etwas Piment, Senfkérnern oder Wacholder variie-
ren und verschiedene Salz- und Zuckersorten probieren. Beim Dill bin ich
persdnlich total konservativ. Der muss bleiben! Ich habe aber auch schon
Rezepte mit Estragon oder Fenchelgriin gesehen.
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Sauerkrauteintopf
mit Chili, Apfeln,
Birnen & Corned Beef

Zwiebel und Knoblauchzehen schilen und fein hacken.
Von den Chilis den Strunk abschneiden und die Friich-
te in Ringe schneiden. Ich nehme dazu immer eine
Kiichenschere, das geht einfach und schnell.

In einem schweren Topf das Butterschmalz erhitzen.
Zwiebeln, Knoblauch und Chili darin weich braten.

Apfeln und Birnen schilen, vierteln, entkernen und in
Wwiirfel schneiden. Die Hilfte davon zu der Zwiebel-
mischung geben und kurz andiinsten. Sauerkraut kurz
abbrausen und gut abtropfen lassen. Mit Lorbeerblatt,
Pfefferkdornern und der Briihe in den Topf geben, gut
umriihren. Das Ganze bei geschlossenem Deckel und
schwacher Hitze 20-30 Minuten kocheln. Das Corned
Beef in 4-6 Stiicke schneiden und mit den restlichen
Apfel- und Birnenstiicken in den Topf geben. Etwa
15 Minuten weiterkdcheln, bis das Fleisch heild und das
Obst gerade noch bissfest ist. Mit Salz abschmecken
und servieren.

ERGIBT 4-6 PORTIONEN

1 Gemiisezwiebel
2 Knoblauchzehen
2 rote Chilis

2 EL Butterschmalz

2 s&uerliche groBe Apfel,

z. B. Boskoop oder Cox Orange
2 feste groBe Birnen

800 G Sauerkraut

7 REZEPT SEITE 20

2 Lorbeerblatter
ein paar Pfefferkérner
Y2 L Fleisch- oder Gemiisebriihe

600 G Corned Beef

7 REZEPT SEITE 238

Salz

-~
& 10 MINUTEN
4 45 MINUTEN
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