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Fermentiertes Gemuse

Sauerkraut

Girtopfmethode: Information fiir groflere Gefifle
Saure Riiben

Sauerkraut mit wenig oder ohne Salz

Salzlake

Saure Gurken

Gemiisemix im Girtopf

Knoblauch in Salzlake

Lake als Verdauungstrunk und Suppengrundlage

»Kapern« aus Samenkapseln der Kapuzinerkresseknospen/Rettichschoten
Kimchi

Bzchu-Kimchi (Kimchi aus Chinakohl)

Kimchi mit Rettich und Wurzelgemiise

Friichte-Kimchi

Gundruk

Japanisches Nuka-Gemiise

Rote-Bete-Kwass (und andere fermentierte Gemiiseaufgiisse)
Choucroute-Kise-Rouladen
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Leicht fermentierte Getranke
Abtiillen und Karbonisierung

Starter: Wilde Fermentation
Erdbeer-Kwass

Starterkultur auf Ingwerbasis: Ginger Bug
Ingwersprudel (Ginger Beer)

Starter: Molke

Sweet Potato Fly

Starter: Kombucha

Kombucha-Sprudel: Zweite Fermentation
Starter: Wasserkefir
Trauben-Wasserkefir-Sprudel
Persimonen-Wasserkefir-Sprudel

Starter: Hefe

Rosen-Himbeer-Sprudel

Falscher trockener Sekt
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Fermente aus Milchprodukten
(und vegane Alfernativen)

Joghurt

Labaneh (»Joghurtkise«)

Herzhafte Joghurtsoffen: Raita und Zaziki
Kishk

Dugh (persischer Joghurt-Sprudel)
Kefir

Buttermilch

Kiseherstellung

WeifSkise

Panir

Lab

Pinkies einfacher Labkise
Ziegenfrischkise

Feta

Ricotta

Vegane Ausfiihrungen
Kiirbiskernmilch und Kefir

Joghurt aus Milchalternativen

Sour Cream aus Sonnenblumenkernen
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Fermente aus Getreide
(Getreidebreie, Softdrinks, Suppen, Fladenbrote und Brote)

Einweichen

Haferbrei

Ogi (afrikanischer Hirsebrei)

Gv-no-he-nv (gesiuertes Maisgetrink der Cherokee)
Mais und Nixtamalisierung

Injera (dthiopisches Fladenbrot)
Erdnuss-SiifSkartoffel-Eintopf

Unendlich leckeres Buchweizenbrot (und -pfannkuchen)
Hefe und natiirliches Aufgehen

Sauerteiganstellgut starten und pflegen

Herzhafte Sauerteigpfannkuchen mit Gemiise
Sauerteigpuffer aus Alaskas Grenzgebiet

Kwass

Okroshka (Suppe auf Kwass-Basis)

Zur

Brot backen

Brot mit Recycling-Getreide (und -Pseudogetreide)
Reines Roggenbrot

Sonnenblumenkernbrot
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Challah

Afghanisches Brot

Sauerteigcracker mit Buchweizen und Roggen
Amazake

Rejuvelac

Andere Getreidefermentationen

Fermente aus Hilsenfrichten
Dosa und Idli

Sambar

Kokoschutney

Miso

Stifes Miso

Rotes Miso

Misosuppe

Miso-Tahini-Aufstrich

In Miso eingelegtes Gemiise und Tamari
Tempeh

Soja-Tempeh
Schwarzaugenbohnen-Hafer-Tempeh

Siif§-scharf glasiertes Tempeh mit Brokkoli und Daikonrettich

Reuben-Sandwiches mit Tempeh
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Weine

(einschlieRlich Met, Cider und anderer alkoholischer Getrdnke aus Einfachzuckem)
T’ej (Met in édthiopischem Stil)

Kriutermet (Metheglin)

Wein und Cider mit Spontangirung
Glasballons und Girverschliisse (Air Locks)
Reifen: Umfiillen und auf Flaschen ziehen
Alkohol zur Karbonisierung auf Flaschen ziehen
Cider, die Zweite

Fruchtwein

Erdbeerwein

Holunderwein

Bliitenweine

Ingwersekt |

Weinriickstinde als Suppenzugabe

Biere

Chicha (Andenbier aus gekautem Mais)
Reisbier

Getreide keimen

Bouza (dgyptisches Bier)

Afrikanisches Sorghumbier

Tesgtiino
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Essige

Bananenessig

Weinessig

Apfelessig

Vinagre de pifia (mexikanischer Ananasessig)
Shrub

Essig aus Obstresten

Switchel

Meerrettichsof3e

Essigausziige

In Essig konservieren: Dillbohnen
Vinaigrette

Kultur-Reinkarnation
Fermentation in den Kreisliufen des |ebens, der Bodenfruchtbarkeit
und der gesellschaftlichen Verdnderung
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