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Jochen Schulz ist Privatkoch, Krauterkenner und ein
grofler Freund des Fermentierens. Wie Lebensmittel
durch ,Kochen ohne Feuer” nicht nur haltbar, sondern
auch bekdmmlicher werden, verrat er hier.

Fermentation ist die traditionelle Art und Weise zu konservie-
ren. Neben der verlingerten Haltbarkeit des Ferments bringt das
Verfahren geschmackliche und gesundheitliche Vorteile mit sich:
Niitzliche Mikroorganismen sorgen dafiir, dass die Gemiisesorten
nicht nur besondere Aromen entwickeln, sondern sie werden ahn-
lich wie beim Kochen bereits vorverdaut und somit bekémmlicher.
Allerdings bleiben alle wertvollen Nihrstoffe und Vitamine erhal-
ten und werden fiir den K6rper sogar noch leichter verfiigbar!

lhr kennt sicher das gute, alte Sauerkraut. Frither hat man
es selbst hergestellt. Die dem Weiflkohl eigenen Milchsdure-
bakterien finden in Salzlake ein optimales Milieu, um das Kraut
besser verdaulich und reich an gesunden Bakterienstimmen
zu machen. Das dauert zwar seine Zeit, geht aber ganz einfach.
Probiert das Grundrezept doch mal aus: Entweder, ihr legt das
Produkt, das ihr fermentieren wollt, in Salzlake ein. Dazu nehmt

ihr 20 Gramm unbehandeltes Salz fiir einen Liter Wasser. Oder
ihr knetet das zu fermentierende Gemiise mit Salz, bis geniigend
Fliissigkeit entstanden ist. Hier ist das perfekte Mischverhiltnis
20 Gramm unbehandeltes Salz auf ein Kilo Gemiise. Wichtig
beim Lagern: Das Ferment muss immer mit Fliissigkeit bedeckt
sein. Es darf nicht mit Luft in Berithrung kommen, da die Bak-
terien keinen Sauerstoff mogen. Durch den Luftabschluss wird
vermieden, dass falsche Bakterien ins Produkt kommen und sich
Schimmel bildet.

Besonders lecker finde ich Kimchi. In Korea ist diese Speise
allgegenwirtig, man isst sie praktisch zu jeder Mahlzeit. Es gibt
es Tausende unterschiedliche Familienrezepte. Alle haben ge-
mein, dass die Zutaten sehr grofy geschnitten werden. Das Kim-
chi aus meinem Shop ist fein geraspelt, ich lehne mich bei der
Herstellung aber an das Grundrezept aus Korea an.
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So macht ihr Kimchi selbst:

I
Zutaten:
1.000g  Chinakohl
20g Salz
4009 Rettich (Daikon)
600 g Mohren
609 Ingwer
709 Frahlingszwiebeln
849 Knoblauch
SojasoBe
30g  Chili

Zubereitung:

1. Den Chinakohl nur auBen waschen, damit
die bakteriellen Helfer, die wir brauchen, auf
dem GemdUse bleiben. Klein schneiden, mit
Salz bestreuen und den Kohl in einer groBen
Schussel kneten, bis er komplett mit Wasser
bedeckt ist. Danach sollte das Kraut drei
Stunden ruhen. Wenn es anfangt zu blubbern,
ist das ein gutes Zeichen: Die kleinen Helfer
arbeiten fleiBig.

2. In der Zwischenzeit Rettich, Mdhren, Ingwer,
Fruhlingszwiebeln und Knoblauch klein ras-
peln. Alles unter den Chinakohl mischen und
noch mal kraftig kneten.Mit Sojasauce und
Chili wirzen.

3. Danach alles in ein Glas flllen und am besten
mit einem Stein oder dem Deckel eines Ein-
machglases beschweren, damit das Ferment
immer mit FlUssigkeit bedeckt und von Luft
abgeschlossen ist. Je langer ihr es stehen
lasst, desto stérker ist die Fermentation. Zum
Abbremsen des Prozesses stellt ihr das Glas
einfach in den Kuhlschrank.

Zutaten und Mengen konnt ihr Ubrigens nach Be-
lieben variieren. Zum Experimentieren eignen sich

alle roh genieBbaren Gemusesorten.

www.jochencooksforyou.de
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