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B A C K  T O  T H E  R O O T S 
&  M I N D F U L  E A T I N G
I c h  e r i n n e re  m i c h  n o c h  a n  e i n e  R e i s e  n a c h 
I ta l ien  zu  e iner i ta l ien ischen Freundin  und ihrer 
F a m i l i e .  D i e  E l t e r n  b e re i t e t e n  d e n  g a n z e n 
Ta g  E s s e n  z u  o d e r  v o r  –  m a n c h m a l  t ra n ke n 
w i r  d a b e i  z u s a m m e n  e i n e n  K a f f e e  o d e r  a ß e n 
d e n  N a c h t i s c h .  M i t  s o  v i e l  R u h e  u n d  A c h t -
s a m ke i t  s c h n i t t e n  s i e  b e i s p i e l s w e i s e  G e m ü s e 
i n  e i n e  g ro ß e  S c h ü s s e l  o d e r  ko c h t e n  e i n e  e i n -
f a c h e  To m a t e n s a u c e .  U n d  d a s  ko n n t e  m a n 
b i s  z u m  l e t z t e n  L ö f f e l  s c h m e c ke n :  I c h  h a b e 
d a s  b e s t e  R i s o t t o  m i t  F i s c h  u n d  e i n  u n v e r-
g e s s l i c h  l e c ke re s  T i ra m i s u  g e g e s s e n .  Wa s  i c h 
d a m i t  s a g e n  w i l l  –  e s  h a t  m i c h  e i n m a l  m e h r 
d a z u  i n s p i r i e r t ,  E s s e n  u n d  d e s s e n  Zu b e re i t u n g 
m e h r  A u f m e r k s a m ke i t  z u  s c h e n ke n . 

G e n a u  d a s  p a s s i e r t  b e i  d e r  F e r m e n t a t i o n  – 
s c h ö n s te s  G e m ü s e  a u f d e m  M a r k t  s u c h e n  u n d 
s i c h  ü b e r  s a i s o n a l e  H i g h l i g h t s  f re u e n ,  a l l e 
U te n s i l i e n  g r ü n d l i c h  m i t  d e n  H ä n d e n  re i n i g e n , 
d a b e i  d i e  Te x t u r  s p ü re n .  W i r  g e b e n  d e m  F e r-
m e n t  e i n  Zu h a u s e ,  s e h e n  t ä g l i c h  n a c h ,  w i e  e s 
s i c h  e n t w i c ke l t ,  f re u e n  u n s  ü b e r B u b b l e s  u n d 

ü b e r  F a r b v e rä n d e r u n g e n .  K i p p t  e i n  F e r m e n t , 
kann das  wi rk l ich  schnel l  mal  e ine  k le ine  emo-
t ionale  Kr i se  aus lösen .  Fermentat ion i st  erdend 
und zwingt  uns ,  dem Prozess  zu  ver t rauen.

D e r A n s a t z  „M i n d f u l  Ea t i n g“  (A c ht s a m e s  E s s e n) 
fö rd e r t  ü b r i g e n s  e i n e  s t ä r ke re ,  s i n n l i c h e  Ve r-
b i n d u n g  m i t  d e m  E s s e n .  D a d u rc h  ka n n  d a s 
E s s e n  a l s  i n t e n s i ve r,  s c h ö n e r  u n d  g e n u s svo l l e r 
er lebt  werden – das  haben e in ige Studien auch 
b e s t ä t i g t .

F O O D  I S  
F U N C T I O N A L
I c h  g l a u b e  d a ra n ,  d a s s  E s s e n  e i n e  u n g l a u b l i -
c h e  K ra f t  b e s i t z t ,  u n s  z u  s tä r ke n  u n d  z u  h e i l e n . 
B e i  d e n  e r s t e n  K ra n k h e i t s a n z e i c h e n  s c h w ö re 
i c h  a u f  m e i n e n  I n g w e r- K u r k u m a - S h o t  –  d a m i t 
ka n n  i c h  r u n d  8 0   %  d e r k l a s s i s c h e n  I nfe k te  a b -
we h re n .  D a s  I m m u n sys te m  m e i n e r K i n d e r u n -
terstütze  ich  am l iebsten mit  se lbst  gemachten 
I m m u n - G u m m i b ä rc h e n  a u s  H o n i g ,  K rä u t e r n 
u n d  F e r m e n t l a ke .

F e r m e n t i e r e n  h e i ß t  f ü r  m i c h ,  G e n u s s  u n d  G e s u n d h e i t  z u  k o m b i -
n i e r e n .  B e i m  F e r m e n t i e r e n  d e n k e n  v i e l e  a n  „ g u t  f ü r  d e n  D a r m “ , 
S a u e r k r a u t  v o n  O m a  o d e r  e i n f a c h  a n  B a k t e r i e n ,  d i e  s c h i m m e l n . 
N a c h  f a s t  a c h t  J a h r e n  F e r m e n t i e r e n  k a n n  i c h  s a g e n :  E s  i s t  w e i t 
m e h r  a l s  d a s .  E s  v e r e i n t  f ü r  m i c h  s o  v i e l  m e i n e r  p e r s ö n l i c h e n 
P h i l o s o p h i e  z u  E s s e n  u n d  K o c h e n :  L o s l a s s e n ,  G e d u l d ,  K r e a t i v i t ä t , 
G e n u s s  u n d  A u f - d i e - e i g e n e n - S i n n e - H ö r e n  –  v o m  B a u c h g e f ü h l 
b i s  z u m  R i e c h e n . 
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F e r m e nte  s i n d  d a b e i  f ü r  m i c h  i m m e r e i n e  A r t 
„ S h o r tc u t“.  S i e  g e b e n  d e m  Kö r p e r e i n e n  B o o s t 
u n d  n ä h re n  u n s  a u f u nte rs c h i e d l i c h e n  E b e n e n : 
K ö r p e r l i c h  v e r s o rg e n  s i e  u n s  m i t  w e r t v o l l e n 
N ä h r s t o f f e n ,  s t ä r ke n  d e n  D a r m  u n d  u n t e r-
s t ü t z e n  u n s e r  I m m u n sy s t e m  d u rc h  e i n  s t a r ke s 
M i k ro b i o m .  E m o t i o n a l  n ä h re n  s i e  u n s ,  w e i l  e i n 
g e m ü t l i c h e s  E s s e n  m i t  F re u n d e n  v e r b i n d e t  – 
u n d  e i n  ü b e r ra s c h e n d e s ,  f r i s c h  z u b e re i t e t e s 
G e r i c h t  e i n f a c h  p u re  F re u d e  s c h e n ke n  ka n n .

F O O D  I S  J O Y
G u t e s  E s s e n  i s t  p u re r  G e n u s s .  E s  i s t  m e i n e 
„ L o v e  L a n g u a g e“.  S e l b s t  g e m a c h t e s  z u z u b e -
re i te n  –  e g a l  o b  Fe r m e nte  o d e r e i n  G e b u r t s-
tagsfrühstück –,  g ibt  mir unglaubl ich  v ie l .  Es 
verb indet  und schafft  Er innerungen:  Auf Re isen 
s a m m l e  i c h  g u t e s  E s s e n  w i e  a n d e re  S t e m p e l . 
N a c h  H a u s e  z u  k o m m e n  u n d  m e i n  L i e b l i n g s -
e s s e n  z u  g e n i e ß e n ,  öf f n et  i m m e r w i e d e r n e u e 
G e s c h m a c k s w e l t e n . 

E V E R Y D A Y  
F E R M E N T A T I O N
I c h  m ö c h t e  d i e  A n g s t  n e h m e n ,  d a s s  F e r m e n -
t i e re n  ko m p l i z i e r t  s e i ,  u n d  z e i g e n ,  w i e  l e i c h t 
e s  s i c h  i n  d e n  A l l t a g  i n t e g r i e re n  l ä s s t .  W i e 
e i n f a c h  e s  i s t ,  G e r i c h t e  m i t  A ro m e n  z u  b e re i -
c h e r n ,  d i e  m a n  s o  w e d e r  ke n n t  n o c h  ka u f e n 
ka n n .  G l e i c h ze i t i g  ze i g e  i c h ,  w i e  v i e l fä l t i g  Fe r-
m e nta t i o n  w i r k l i c h  i s t  –  we i t  ü b e r S a u e r k ra u t 
u n d  K i m c h i  h i n a u s .  M e i n  Z i e l  i s t  e s ,  d a z u  e i n z u -
l a d e n ,  b e i m  K o c h e n  m i t  F e r m e n t e n  „ u m  d i e 
E c ke  z u  d e n ke n“  u n d  a l l t ä g l i c h e  G e r i c h t e  n e u 
z u  i n t e r p re t i e re n .  S e l b s t  e i n  k l a s s i s c h e r  C a p -
re s e - S a l a t  ka n n  m i t  f e r m e n t i e r t e n  To m a t e n 
p l ö t z l i c h  g a n z  a n d e r s  s c h m e c ke n . 

Twist your Taste
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Dieses  Buch i st  mehr a ls  e in  Kochbuch mit  Re-
ze pte n  z u m  Fe r m e nt i e re n .  E s  i s t  e i n e  B a s i s  f ü r 
e n d l o s e  K re a t i v i tä t  u n d  d e n  M u t  z u m  E x p e r i -
m e nt i e re n  –  e i nfa c h ,  a l l ta g s ta u g l i c h  u n d  vo r 
a l l e m  l e c ke r.  Fe r m e nte  s te h e n  f ü r d a s  Zu s a m -
m e n s p i e l  vo n  G e n u s s  u n d  G e s u n d h e i t .  G e n a u 
d a s  m a c ht  s i e  s o  e i n z i g a r t i g  u n d  we r t vo l l  f ü r 
u n s e re n  Kö r p e r u n d  j e d e s  Fo o d i e - H e r z .

Im ersten Tei l  f indest  du Grundlagen und Basics , 
d i e  d i r  S i c h e r h e i t  g e b e n  u n d  d e n  F e r m e n t a -
t i o n s p roze s s  l e i c ht  ve rs tä n d l i c h  e r k l ä re n .  I m 
z w e i t e n  Te i l  d e r  G r u n d l a g e n  z e i g e  i c h  d i r,  w i e 
d u  F e r m e n t e  h e r s t e l l s t  –  m i t  A ro m e n ,  d i e  m a n 
s o  n i c h t  ka u fe n  ka n n  –,  w i e  d u  s i e  i m  A l l t a g 
a l s  Wü r z m i t t e l  e i n s e t z t  u n d  w a s  F e r m e n t e  i n 
u n s e re m  K ö r p e r  b e w i r ke n .

D i e  Re ze pte  g l i e d e r n  s i c h  i n  3 0  B a s i s fe r m e nte 
u n d  p a s s e n d e  „ M i x  &  M a t c h“- R e z e p t e .  D e n n 
F e r m e n t i e re n  h ö r t  n i c h t  i m  G l a s  a u f  –  h i e r 
b e g i n n t  e s  e r s t  r i c h t i g .  A u s  e i n e m  G l a s  f e r-
m e n t i e r t e m  G e m ü s e  w i rd  e i n  D re s s i n g ,  e i n 
A u f s t r i c h ,  e i n  To p p i n g  o d e r  s o g a r  e i n  H a u p t -
g e r i c h t .  D e r  K re a t i v i t ä t  s i n d  ke i n e  G re n z e n 
g e s e t z t .

E s  g e h t  u m  d i e  F re u d e  a m  G e s c h m a c k ,  u m 
K re a t i v i t ä t  u n d  d a r u m ,  m i t  j e d e r  Z u t a t  e t w a s 
N e u e s  z u  s c h a f f e n .

E i n i g e  H i n w e i s e  z u r  Ve r w e n d u n g  d e r  R e z e p t e :

B A S I S F E R M E N T E  
E R S E T Z E N
I c h  w e i ß ,  d a s s  d u  ve r m u t l i c h  n i c h t  a l l e  3 0  B a -
s i s re ze pte  s ofo r t  u m s et ze n  w i rs t ,  s o n d e r n  d i r 
zunächst  e in  paar zum Ausprobieren aussuchs t . 
D a s  s o l l  d i c h  j e d o c h  n i c ht  d a vo n  a b h a l te n ,  d i e 
„ M i x  &  M a t c h“- R e z e p t e  z u  t e s t e n ,  a u c h  w e n n 
d u  e i n e s  d e r  a u f g e f ü h r t e n  F e r m e n t e  g e ra d e 
n i c h t  z u r  H a n d  h a s t .  E r s e t z e  f e h l e n d e  B a s i s -
fermente wie Knoblauch oder Honig bei  Bedarf 
durch n icht  fermentier te Zutaten oder gekaufte 
Fe r m e nte .

H A L T B A R K E I T S -
A N G A B E N ,  F E R M E N -
T A T I O N S Z E I T E N ,  
S A L Z  &  W Ü R Z E
Ke i n  F e r m e n t  g l e i c h t  d e m  a n d e re n .  Ka u m  e i n 
Kohl  schmeckt  exakt  wie  der nächste  –  je  nach 
Jahresze i t ,  Herkunft ,  Sa ison ,  Fr i sche oder La -
gerung können insbesondere  Gemüse und Obst 
s t a r k  i m  G e s c h m a c k va r i i e re n .  A u c h  Te m p e ra -
t u re n  ( z u m  B e i s p i e l  i m  S o m m e r o d e r  W i n t e r) 
s o w i e  d i e  A n z a h l  d e r  vo r h a n d e n e n  B a k t e r i e n  – 
b e e i nf l u s s t  et wa  d u rc h  Pe s t i z i d e  –  kö n n e n  d e n 
G e s c h m a c k d e i n e s  F e r m e n t s  ve rä n d e r n  u n d 
s i c h  a u f  d i e  F e r m e n t a t i o n s z e i t  a u s w i r ke n .  D i e 
a n g e g e b e n e  F e r m e n t a t i o n s z e i t  i s t  d a h e r  a l s 
R i c h t w e r t  z u  ve r s t e h e n ,  m i t  d e m  i c h  p e r s ö n -
l i c h  g u t e  E r fa h r u n g e n  g e m a c h t  h a b e .  J e  n a c h 
B e d i n g u n g e n  ka n n  s i e  j e d o c h  d e u t l i c h  k ü r z e r 
o d e r  a u c h  l ä n g e r  a u s fa l l e n .

A u c h  d e r  p e r s ö n l i c h e  G e s c h m a c k s p i e l t  e i n e 
e n t s c h e i d e n d e  R o l l e :  E r  b e s t i m m t  d a s  F e r-
m e n t ,  d i e  p a s s e n d e  F e r m e n t a t i o n s z e i t  u n d 
d i e  Wa h l  d e r  W ü r z m i t t e l .  P ro b i e r  d i c h  h i e r 
a u s  u n d  f i n d e  h e ra u s ,  w a s  d u  a m  l i e b s t e n 
m a g s t  –  z u m  B e i s p i e l  k n a c k i g e  o d e r  m i l d e re 
F e r m e n t e ,  e i n e  g ro ß e  G e w ü r z v i e l f a l t  o d e r 
e h e r  d e z e n t e  N o t e n .

A u s  d i e s e m  G r u n d  s i n d  A n g a b e n  z u m  W ü r z e n 
mit  Sa lz ,  Zucker,  Honig  oder Knoblauch f lex ibe l 
z u  v e r s t e h e n  u n d  kö n n e n  n a c h  G e s c h m a c k 
a n g e p a s s t  w e rd e n  –  i n s b e s o n d e re  b e i  d e n 
„ M i x  &  M a t c h“- R e z e p t e n .

P O R T I O N S A N G A B E N  & 
W E G W E I S E R
I c h  p e r s ö n l i c h  b evo r z u g e  e s  i m m e r,  e r s t  k l e i -
n e re  M e n g e n  z u  f e r m e n t i e re n  u n d  d i e s e  m i t 
j e d e m  M a l  n e u  a n z u p a s s e n  o d e r  i m  z w e i t e n 
S c h r i t t  d a n n  g l e i c h  e i n e  g ro ß e  M e n g e  a n z u -
s e t z e n .  D a h e r  s i n d  m e i n e  B a s i s re z e p t e  a l s 
g u te  „P ro b i e rg rö ß e n“  z u  b et ra c hte n ,  wä h re n d 
d i e  „ M i x  &  M a t c h“- R e z e p t e  m e i s t  f ü r  2– 4  P e r-
s o n e n  g e d a c h t  s i n d .  S o l l t e s t  d u  d i e  G e r i c h t e 
a l s  M e a l  P re p  o d e r  B a t c h  C o o k i n g  n u t z e n 
o d e r  d i re k t  m e h r a n s e t z e n  w o l l e n ,  e r h ö h e  d i e 
M e n g e n  e i n f a c h  i m  g l e i c h e n  Ve r h ä l t n i s .

M e i n  Z i e l  i s t  e s ,  d a s  F e r m e n t i e re n  s o  l e i c h t 
wie  mögl ich  zu  machen.  Deshalb  f indest  du  im 
B u c h  j e d e  M e n g e  F ra g e n  u n d  A n t w o r t e n  a u s 
u n s e re r  C o m m u n i t y,  d i e  m i r  h ä u f i g  g e s te l l t 
we rd e n ,  s ow i e  h i l f re i c h e  T i p p s  d i re k t  i n  d e n 
e i n ze l n e n  Re ze pte n .  S i e  s o l l e n  d i c h  wä h re n d 
der Fermentat ion und vor a l lem danach unter-
stützen .  Von Kons istenz  b is  h in  zu  Tools  –  a l l 
das  s ind grobe Wegweiser und Or ient ierungs-
h i l f e n ,  ke i n e  s t a r re n  R e g e l n .

I N S P I R A T I O N
D i e  „ M i x  &  M a t c h“- R e z e p t e  s o l l e n  a l s  B a s i s 
d i e n e n  u n d  g l e i c h z e i t i g  d a z u  i n s p i r i e re n , 
b e i m  Ve r w e n d e n  vo n  F e r m e n t e n  „u m  d i e  E c ke 
z u  d e n ke n“  u n d  s p i e l e r i s c h  d a m i t  z u  e x p e r i -
m e n t i e re n .  Z u t a t e n  kö n n e n  d a b e i  g a n z  e i n -
f a c h  a u s g e t a u s c h t  w e rd e n  –  z u m  B e i s p i e l 
M a n d e l m u s  d u rc h  E rd n u s s m u s  e r s e t z e n  o d e r 
a u s  e i n e r  Z i t ro n e n p a s t a  e i n fa c h  e i n  Z i t ro n e n -
r i s o t t o  m a c h e n .  E s  s o l l  d i e  I d e e  v e r m i t t e l t 
w e rd e n ,  d a s s  F e r m e n t i e re n  e b e n  n i c h t  n u r 
S a u e r k ra u t  m i t  Wü r s t c h e n  b e d e u t e t ,  s o n d e r n 
d a s s  fe r m e n t i e r t e r  Ko h l  g e n a u s o  g u t  a l s  To p -
p i n g  a u f  e i n e r  B o w l  f u n k t i o n i e r t .  V i e l  S p a ß 
b e i m  E x p e r i m e n t i e re n !

Ü B E R  D I E S E S 
B U C H  &  W I E  D U 
E S  V E R W E N D E S T

   Z u b e re i t u n g s z e i t

   F e r m e n t a t i o n s z e i t

 F e r m e n t a t i o n s a r t

 M e n g e / P o r t i o n e n

   H a l t b a r ke i t

   L a g e r u n g  n a c h 
F e r m e n t a t i o n

  S t a r t e r k u l t u r

  F e r m e n t a t i o n s -
To o l s

 
 G e s c h m a c k  & 
K o n s i s t e n z  n a c h 
F e r m e n t a t i o n

Icons-Legende
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K O R E A :  K I M C H I

J A P A N :  M I S O , 
A M A Z A K E ,
S O J A S A U C E

I N D I E N :  D O S A , 
L A S S I

I N D O N E S I E N :  T E M P E H

M E X I K O :  T E P A C H E

M I T T L E R E R  O S T : 
M I L C H K E F I R

F R A N K R E I C H : 
W E I N ,  K Ä S E

S K A N D I N A V I E N :  G R A V L A X

U S A :  A P P L E  C I D E R 
V I N E G A R

K A U K A S U S / G E O R G I E N :
K O M B U C H A ,  K E F I R

Fe r m e nt i e re n  i s t  a l l e rd i n g s  g a r ke i n  Tre n d  u n -
s e re r Ze i t ,  s o n d e r n  u ra l t e s  W i s s e n ,  d a s  ü b e ra l l 
a u f  d e r  We l t  z u  f i n d e n  i s t .  I n  D e u t s c h l a n d 
ke n n e n  w i r  e s  v o r  a l l e m  v o n  O m a s  S a u e r k ra u t 
o d e r  d e m  K i m c h i - H y p e  a u s  K o re a .  D o c h  t a t -
s ä c h l i c h  h a t  f a s t  j e d e s  L a n d  s e i n e  e i g e n e 
F e r m e n t a t i o n s k u l t u r,  g e p rä g t  v o n  K l i m a ,  Z u -
t a t e n  u n d  Tra d i t i o n e n .  J e d e  K u l t u r  h a t  i h re n 
e i g e n e n  We g  g e f u n d e n ,  M i k ro o rg a n i s m e n  f ü r 
s i c h  a r b e i t e n  z u  l a s s e n .  I m  A l l t a g  b e g e g n e n 
s i e  u n s  g a n z  s e l b s t v e r s t ä n d l i c h :  i n  J a p a n  a l s 
M i s o  i n  d e r  S u p p e  o d e r  S o j a s a u c e  z u  S u s h i 
u n d  i n  I n d i e n  e i n  f l u f f i g e r  P f a n n k u c h e n  a u s 
f e r m e n t i e r t e m  R e i s  u n d  L i n s e n ,  „ D o s a “  g e -
n a n n t .  I n  F ra n k re i c h  s i n d  K ä s e  u n d  We i n  d i e 
k u l i n a r i s c h e  I d e n t i t ä t ,  w ä h re n d  i n  d e n  U S A 
t ra d i t i o n e l l e r  A p p l e  C i d e r d u rc h  Fe r m e nta t i o n 
e nt s te ht .  ( Fe r m e nta t i o n  i s t  d a m i t  ke i n  S p e z i -
a l w i s s e n ,  s o n d e r n  s c h o n  i m m e r Te i l  g a n z  n o r-
m a l e r  E s s k u l t u r. )

F r ü h e r  d i e n t e  F e r m e n t a t i o n  v o r  a l l e m  d a z u , 
L e b e n s m i t t e l  h a l t b a r  z u  m a c h e n  u n d  Vo r rä t e 
f ü r  s c h l e c h t e  Z e i t e n  z u  s c h a f f e n .  H e u t e  f e r-
m e n t i e re n  w i r  n i c h t  m e h r,  w e i l  w i r  m ü s s e n , 
s o n d e r n  w e i l  w i r  w o l l e n :  W i r  m ö c h t e n  w i s s e n , 
w o  u n s e r  E s s e n  h e r ko m m t ,  w i e  e s  v e ra r b e i t e t 

w i rd ,  w a s  d a r i n  s t e c k t  u n d  w i e  e s  u n s  n ä h r t . 
I c h  g l a u b e ,  d a s s  w i r  a u f  d i e s e  We i s e  a u c h  e i n 
S t ü c k we i t  Ko nt ro l l e  g ew i n n e n  m ö c hte n  –  d a s 
G e f ü h l  z u  w i s s e n ,  w a s  i n  u n s e re m  G l a s  s t e c k t . 
U n d  g l e i c h z e i t i g  s c h e n k t  u n s  F e r m e n t a t i o n 
g e n a u  d a s  n i c h t :  K o n t ro l l e .

„ Fe r m e n t i e re n  f ü h l t  s i c h  f ü r  m i c h  m a n c h -
m a l  w i e  M e d i t i e r e n  a n  –  b e o b a c h t e n ,  d e n 
e i g e n e n  S i n n e n  ve r t r a u e n ,  G e d u l d  h a b e n 
u n d  l o s l a s s e n ,  w a s  e n t s t e h t .“

W i r  w o l l e n  E s s e n  w i e d e r  e r l e b b a r  m a c h e n , 
a n f a s s e n ,  d e n  P ro z e s s  b e g l e i t e n .  U n s e r  A l l t a g 
i s t  of t  s c h n e l l  u n d  vo l l g e p a c k t .  U m s o  w i c ht i g e r 
i s t  e s ,  d a s s  E s s e n  u n s e re n  K ö r p e r  u n d  u n s e re 
S e e l e  n ä h r t .  F e r m e n t e  s i n d  p e r f e k t  d a f ü r :  S i e 
b r i n g e n  A b w e c h s l u n g  i n  e i n f a c h e  G e r i c h t e , 
v e r l e i h e n  i h n e n  e i n e n  b e s o n d e re n  Tw i s t  u n d 
e r i n n e r n  u n s  d a ra n ,  w i e  s c h ö n  e s  i s t ,  D i n g e 
s e l b s t  z u  m a c h e n .  F ü r  m i c h  g i b t  e s  v i e r  g u t e 
G r ü n d e ,  w a r u m  e s  s i c h  l o h n t  z u  fe r m e n t i e re n :

K i m c h i  a u f  d e m  K ä s e - S a n d w i c h ,  P i c k l e s  i m  B u r g e r ,  e i n e  A u s w a h l 
a n  K o m b u c h a  o d e r  f r i s c h e s  S a u e r t e i g b r o t :  F e r m e n t e  s i n d  i m 
T r e n d .  S i e  g e l t e n  a l s  S t a t e m e n t  f ü r  b e s o n d e r e n  G e n u s s  u n d 
K r e a t i v i t ä t  ( u n d  h o h e  Q u a l i t ä t ) . 

W A R U M  
F E R M E N T I E R E N ?

S A I S O N A L E S  
H A L T B A R  M A C H E N
B a c k  t o  t h e  ro o t s :  S a i s o n a l e  L e b e n s m i t t e l 
s i n d  i n t e n s i v  i m  G e s c h m a c k u n d  kö n n e n  d u rc h 
Fe r m e nta t i o n  h a l t b a r g e m a c ht  we rd e n  –  g a n z 
o h n e  Ko n s e r v i e r u n g s s tof fe  o d e r S ta b i l i s a to re n . 
So  wi rd  der Sommer mit  süßen Beeren bewahr t , 
d e r  H e r b s t  m i t  P i l z e n  e i n g e f a n g e n  u n d  d e r 
W i n t e r  v o n  Z i t r u s f r ü c h t e n  b e g l e i t e t .  V i e l e 
Fe r m e nte  s i n d  ü b e r M o n a te ,  m a n c h m a l  s o g a r 
ü b e r  J a h re  h i n w e g  h a l t b a r.

G E N U S S  &  G E S C H M A C K
M i t  F e r m e n t a t i o n  k re i e r t  m a n  ko m p l e x e  G e -
s c h m a c k s k o m b i n a t i o n e n ,  d i e  e s  s o  n i c h t  z u 
ka u fe n  g i b t  u n d  d i e  s i c h  i n d u s t r i e l l  s o  n i c h t 
h e r s t e l l e n  l a s s e n .  K e i n  F e r m e n t  g l e i c h t  d e m 
a n d e re n  u n d  o f t  w i rd  m a n  b e i m  Ö f f n e n  d e s 
G l a s e s  ü b e r ra s c h t .  K l e i n e  M e n g e n  re i c h e n 
m e i s t  a u s ,  u m  e i n fa c h e n  G e r i c h t e n  A b w e c h s -
l u n g  z u  ve r l e i h e n  –  m i t  d e m  g e w i s s e n  Tw i s t . 
G a n z  a n d e r s  a l s  b e i m  K o c h e n ,  b e i  d e m  m a n 
m e i s t  s c h o n  e i n e  u n g e f ä h re  Vo r s t e l l u n g  d a -
v o n  h a t ,  w i e  e s  a m  E n d e  s c h m e c ke n  w i rd .

G E S U N D H E I T  &  
M I K R O B I O M
H e u t e  w i s s e n  w i r,  d a s s  F e r m e n t e  w e i t  m e h r 
l e i s t e n  a l s  n u r  H a l t b a r ke i t .  S i e  m a c h e n  N ä h r-
s t o f f e  b e s s e r  v e r f ü g b a r,  u n t e r s t ü t z e n  d i e 
Ve rd a u u n g  u n d  l i e f e r n  w e r t v o l l e  P ro b i o t i ka , 
d i e  u n s e re  D a r m f l o ra  s t ä r ke n .  D a  r u n d  8 0   % 
u n s e re s  I m m u n sy s t e m s  i m  D a r m  a n g e s i e d e l t 
s i n d  u n d  d i e s e r  e n g  m i t  u n s e re r  S t i m m u n g 
ve r b u n d e n  i s t ,  w i r k t  s i c h  F e r m e n t a t i o n  a u c h 
p o s i t i v  a u f u n s e r g e s a mte s  Wo h l b ef i n d e n  a u s .

L E B E N S M I T T E L -
V E R S C H W E N D U N G 
V E R M E I D E N
E t w a  e i n  D r i t t e l  a l l e r  f r i s c h e n  L e b e n s m i t t e l 
w i rd  h e u t e  w e g g e w o r f e n .  D a b e i  l ä s s t  s i c h 
d u rc h  Fe r m e nta t i o n  fa s t  a l l e s  ve r we r te n .  B e -
vo r K rä u te r d a s  n ä c h s te  M a l  ve rd e r b e n ,  fe r-
m e n t i e re  s i e  l i e b e r.  B e s o n d e r s  G e m ü s e re s t e 
e i g n e n  s i c h  h e r v o r ra g e n d ,  u m  f e r m e n t i e r t 
u n d  w e i t e r v e r w e n d e t  z u  w e rd e n .
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Bedingungen – was das Wachstum 
steuert
Wie eine Pf lanze brauchen auch Mikroorganis-
men d i e  r i c ht i g e  U m g e b u n g ,  u m  z u  wa c h s e n .

•   S a l z :  S c h a f f t  e i n  M i l i e u ,  i n  d e m  „g u t e“  B a k-
t e r i e n  g e d e i h e n  u n d  u n e r w ü n s c h t e  K e i m e 
g e h e m m t  w e rd e n .

•   S a u e r st o f f :  O h n e  S a u e r st o f f  (a n a e ro b)  e n t -
st e h t  m i l c h s a u e r  fe r m e n t i e r t e s  G e m ü s e ,  m i t 
S a u e r s t o f f  (a e ro b)  E s s i g  o d e r  K o m b u c h a .

•   Te m p e ra t u r  &  L i c h t :  Wä r m e  b e s c h l e u n i g t , 
Kä lte  ver langsamt.  S ie  best immen das  Tempo 
d e r  F e r m e n t a t i o n .

•   Z e i t :  J e  l ä n g e r  d e r  P ro z e s s ,  d e s t o  ko m p l e x e r 
w e rd e n  A ro m e n  u n d  S t r u k t u r. 

Ergebnis – lebende Fermente

•   E n z y m e :  D u rc h  d i e  A k t i v i t ä t  d e r  M i k ro o rg a -
n i s m e n  e n t st e h e n  E n z y m e ,  d i e  N ä h r st o f fe 
a u f s c h l i e ß e n  u n d  d a s  F e r m e n t  l e i c h t e r  ve r-
d a u l i c h  m a c h e n .  S i e  w i r ke n  w i e  k l e i n e  We r k-
z e u g e  u n d  z e r l e g e n  Zu c ke r,  E i w e i ß  o d e r 
S t ä r ke  i n  l e i c h t e r  ve rd a u l i c h e  B a u st e i n e .

•   P H -We r t :  D a s  M i l i e u  w i rd  s a u re r,  s c h ä d l i c h e 
Ke i m e  ve r l i e re n  i h re n  N ä h r b o d e n .  D i e  n a t ü r-
l i c h e  S ä u re  s c h ü t z t  d a s  F e r m e n t .

•   Pro- & Präbiot ika:  Beide bi lden die Grundlage 
für e in  gesundes  Mikrobiom.  S ie  unterstützen 
d i e  Ve rd a u u n g ,  D a r m f l o ra  u n d  d a s  I m m u n -
syst e m .

•   G e s c h m a c k &  A ro m e n :  Ät h e r i s c h e  Ö l e ,  G e -
w ü r ze  u n d  P f l a n ze n stof fe  ve r b i n d e n  s i c h  m i t 
d e n  e n t st e h e n d e n  S ä u re n .  S c h a r fe  N o t e n 
w e rd e n  m i l d e r,  b i t t e re  Tö n e  r u n d e r –  u n d  e s 
e n t s t e h e n  ko m p l e x e ,  f r i s c h e  A ro m e n  v o n 
s ä u e r l i c h  b i s  u m a m i .

W A S  B E I  D E R  
F E R M E N T A T I O N  
P A S S I E R T  &  W A S  
S I C H  V E R Ä N D E R T
F e r m e n t a t i o n  i s t  e i n  n a t ü r l i c h e r  U m w a n d -
l u n g s p ro z e s s ,  d e r  a u f  v e r s c h i e d e n e n  E b e n e n 
w i r k t  u n d  vo n  u n t e r s c h i e d l i c h e n  A k t e u re n  
g e t ra g e n  w i rd .  J e d e s  e i n ze l n e  E l e m e n t  w i r k t 
u n d  v e rä n d e r t  d a s  L e b e n s m i t t e l .

I c h  v e rg l e i c h e  F e r m e n t a t i o n  g e r n e  m i t  e i n e r 
P f l a n z e :  E i n  S a m e n  e n t h ä l t  b e re i t s  a l l e s ,  w a s 
e r  b ra u c h t  –  N ä h r s t o f f e ,  E n e rg i e  u n d  L e b e n . 
E r s t  w e n n  e r  i n  d i e  E rd e  ko m m t ,  Wa s s e r  e r h ä l t 
u n d  d i e  p a s s e n d e  U m g e b u n g  f i n d e t ,  b e g i n n t 
e i n  P roze s s  d e r Ve rä n d e r u n g .  E r  ke i mt ,  wä c h s t , 
b i l d e t  W u r z e l n ,  B l ä t t e r  u n d  s c h l i e ß l i c h  B l ü t e n . 
Ke i n  B l a t t ,  ke i n e  B l ü t e  g l e i c h t  d e r  a n d e re n .

Ä h n l i c h  ve r h ä l t  e s  s i c h  b e i  d e r  F e r m e n t a t i o n . 
A u c h  i m  Le b e n s m i t t e l  s i n d  b e re i t s  M i k ro o rg a -
n i s m e n  w i e  B a k t e r i e n  u n d  H e fe n  vo r h a n d e n . 
D u rc h  d i e  r i c h t i g e  U m g e b u n g  –  S a l z ,  Te m p e -
ra t u r  u n d  Ze i t  –  b e g i n n e n  s i e  z u  a r b e i t e n ,  z u 
w a c h s e n  u n d  d a s  Le b e n s m i t t e l  z u  ve r w a n d e l n . 
Wa s  z u v o r  e i n f a c h  n u r  G e m ü s e  w a r,  w i rd  z u 
e i n e m  F e r m e n t .

F E R M E N T A T I O N  E A S Y 
A S  1 ,  2 ,  3  –  E I N F A C H 
E R K L Ä R T
Mikroorganismen – der Start
Mi lchsäurebakter ien ,  Hefen und Sch immelp i l ze 
s p i e l e n  d i e  H a u p t ro l l e  u n d  „ s t a r t e n“  d e n  F e r-
m e n t a t i o n s p ro z e s s .

•   M i l c h s ä u re b a k t e r i e n  w a n d e l n  Z u c ke r  i n 
M i l c h s ä u re  u m  –  s i e  m a c h e n  G e m ü s e  u n d 
O b s t  h a l t b a r  u n d  s ä u e r l i c h .

•   H e fe n  v e r w a n d e l n  Z u c ke r  i n  A l ko h o l  u n d 
K o h l e n s ä u re  –  G e t rä n ke  w i e  K o m b u c h a 
o d e r  Wa s s e r ke f i r  w e rd e n  d a d u rc h  s p r i t z i g .

•   S c h i m m e l p i l ze  b a u e n  E i we i ß  a b  u n d  b r i n g e n 
U m a m i - A ro m e n  –  e t w a  b e i  M i s o ,  Te m p e h 
o d e r  K ä s e .

•   B a k t e r i e n  u n d  H e fe n  w i r ke n  o f t  z u s a m m e n , 
w i e  b e i  K e f i r,  G i n g e r  B u g  o d e r  S a u e r t e i g .

W A S  I S T  
F E R M E N T A T I O N ?
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1.  Startphase – Aktivierung (Tag 1–2)
H i e r  b e g i n n t  d a s  Le b e n  i m  G l a s .  D u rc h  d a s 
S a l z ,  d i e  r i c h t i g e  Te m p e ra t u r  u n d  d e n  S a u e r-
s t o f fa u s s c h l u s s  w e rd e n  d i e  M i l c h s ä u re b a k t e -
r i e n  a k t i v i e r t .  S i e  b e g i n n e n ,  Z u c ke r  z u  v e r-
s t o f f w e c h s e l n  –  e r s t e  k l e i n e  G a s b l ä s c h e n 
e n t s t e h e n .  I n  d i e s e r  P h a s e  b i l d e n  s i c h  n o c h 
u n t e r s c h i e d l i c h e  M i k ro o rg a n i s m e n .

2. Hauptgärung – Aktivtage (Tag 2–7)
J e t z t  i s t  d i e  F e r m e n t a t i o n  r i c h t i g  a k t i v.  M a n 
s i e h t  B l ä s c h e n ,  d i e  L a ke  ka n n  l e i c h t  t r ü b 
w e rd e n ,  m a n c h m a l  s t e i g t  S c h a u m  a u f.  D i e 
B a k t e r i e n  ve r m e h re n  s i c h ,  w a n d e l n  Z u c ke r  i n 
M i l c h s ä u re  u m ,  d e r  p H -We r t  s i n k t  –  d a s  F e r-
m e n t  w i rd  s t a b i l .

D i e s e  P h a s e  i s t  d i e  i n t e n s i v s t e  u n d  e n t s c h e i -
d e t  ü b e r  G e s c h m a c k ,  S ä u re g ra d  u n d  Te x t u r. 
Wä r m e  b e s c h l e u n i g t  d e n  P ro z e s s ,  K ä l t e  v e r-
l a n g s a m t  i h n .

3. Reife- & Lagerungsphase  
(ab Tag 7)
S o b a l d  s i c h  d i e  A k t i v i t ä t  b e r u h i g t ,  t r i t t  d a s 
F e r m e n t  i n  d i e  R e i f u n g  ü b e r.  D i e  A ro m e n  h a r-
m o n i s i e re n  s i c h ,  d i e  S ä u re  w i rd  m i l d e r  u n d 
d i e  S t r u k t u r  s t a b i l i s i e r t  s i c h .  A b  d i e s e m  P u n k t 
w i rd  d a s  F e r m e n t  k ü h l  g e l a g e r t  –  i m  K ü h l -
s c h ra n k  o d e r  a n  e i n e m  k ü h l e n  O r t .

D i e  Fe r m e nta t i o n  l ä u f t  d a n n  n u r n o c h  l a n g s a m 
we i te r,  d a s  P ro d u k t  b l e i bt  a b e r l e b e n d i g .

D E R  
F E R M E N T A T I O N S -
P R O Z E S S
V E R S T E H E N  &  S T E U E R N
D i e  F e r m e n t a t i o n  v e r l ä u f t  i n  m e h r e r e n  P h a s e n .  W e n n  m a n  s i e 
k e n n t ,  l ä s s t  s i c h  d e r  P r o z e s s  b e s s e r  b e o b a c h t e n  u n d  s t e u e r n .
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W I E  B E W A H R E  I C H  
M E I N E  F E R M E N T E  
A U F  –  K Ü H L S C H R A N K 
O D E R  R A U M T E M P E -
R A T U R ?
Ferment iere  immer be i  Raumtemperatur.  Zum 
Nachre i fen  –  a lso  sobald  d ie  Fermente „fer t ig“ 
s i n d  –  s o l l t e n  s i e  n a c h  M ö g l i c h ke i t  i m  K ü h l -
s c h ra n k a u f b ewa h r t  we rd e n .  D a s  ve r l a n g s a mt 
d i e  G ä r u n g  u n d  ve r l ä n g e r t  d i e  H a l t b a r ke i t . 
Ungeöffnete  Fermente können a l ternat iv auch 
a n  e i n e m  k ü h l e n  O r t ,  z u m  B e i s p i e l  i m  Ke l l e r, 
g e l a g e r t  w e rd e n .  S o b a l d  e i n  G l a s  o d e r  e i n e 
F l a s c h e  g e ö f f n e t  w u rd e ,  s o l l t e  d a s  F e r m e n t 
j e d o c h  i m m e r i m  K ü h l s c h ra n k  s t e h e n .

T I P P S  Z U R  A U F -
B E W A H R U N G  V O N 
F E R M E N T E N  U N D 
V E R L Ä N G E R U N G  
D E R  H A L T B A R K E I T
Manche Fermente lassen s ich  auf versch iedene 
A r t e n  w e i t e r ve ra r b e i t e n  –  d a s  ka n n  p ra k t i s c h , 
a ro m a t i s c h  u n d  h a l t b a r ke i t sve r l ä n g e r n d  s e i n . 
S o  h a s t  d u  d e i n e  F e r m e n t e  s t e t s  g r i f f b e re i t , 
ka n n s t  s i e  l e i c h t e r  d o s i e re n  u n d  m u s s t  n i c h t s 
v e r s c h w e n d e n .  Z w a r  b l e i b e n  n i c h t  i m m e r  a l l e 
N ä h rs tof fe  e r h a l te n ,  a b e r d e r u nve rg l e i c h l i c h e 
G e s c h m a c k  l ä s s t  s i c h  s o  n o c h  l ä n g e r  n u t z e n .

Einfrieren 
E i n f r i e re n  i s t  i d e a l ,  w e n n  e i n  F e r m e n t  d e m 
E n d e  s e i n e r  H a l t b a r ke i t  n a h e  i s t  o d e r  z .   B.  d i e 
G u r ke n  g e g e s s e n  s i n d ,  d i e  L a ke  j e d o c h  ü b r i g 
i s t .  G e ra d e  d i e  L a ke  o d e r  d e r  S u d  w i rd  o f t 
v e rg e s s e n ,  o b w o h l  b e i d e s  s o  g e s c h m a c k s i n -
t e n s i v  u n d  v i e l f ä l t i g  e i n s e t z b a r  i s t .

I c h  f r i e re  F e r m e n t e  o d e r  d e n  S u d  d a h e r  g e r-
n e  p o r t i o n i e r t  e i n ,  p ü r i e r t  o d e r  i m  G a n z e n , 
z u m  B e i s p i e l  i n  E i s w ü r f e l f o r m e n  o d e r  k l e i n e n 
G l ä s e r n .  S o  l a s s e n  s i e  s i c h  s p ä t e r  g u t  d o s i e re n 
u n d  a l s  B a s i s  o d e r Wü r ze  f ü r S a u c e n ,  D re s s i n g s 
o d e r  S u p p e n  v e r w e n d e n .

E i n f r i e re n  i s t  e i n e  s c h o n e n d e  M e t h o d e ,  u m 
G e s c h m a c k  u n d  Te i l e  d e r  p ro b i o t i s c h e n  W i r-
k u n g  z u  b e w a h re n .  V i e l e  d e r  w e r t vo l l e n  P ro -
b i ot i ka  ü b e r l e b e n  i m  R u h e z u s ta n d  u n d  kö n n e n 
b e i m  A u f t a u e n  w i e d e r  a k t i v  w e rd e n .  V i t a m i n e 
u n d  A ro m e n  b l e i b e n  w e i t g e h e n d  e r h a l t e n .

W i e  l a n g e  F e r m e n t e  h a l t b a r  s i n d ,  l ä s s t  s i c h  p a u s c h a l  n i c h t  
s a g e n  u n d  k a n n  z w i s c h e n  z w e i  W o c h e n  u n d  z w e i  J a h r e n  v a r i i e r e n . 
E n t s c h e i d e n d  i s t ,  w i e  s i e  a u s s e h e n ,  r i e c h e n  u n d  s c h m e c k e n : 
S o l a n g e  k e i n e  A n z e i c h e n  v o n  S c h i m m e l  z u  s e h e n  s i n d  u n d  d e r 
G e s c h m a c k  n i c h t  a l t ,  f a u l i g  o d e r  m o d r i g  w i r k t ,  i s t  d a s  F e r m e n t 
i n  O r d n u n g .  D i e  A n g a b e n  i n  R e z e p t e n  s i n d  n u r  R i c h t w e r t e  –  j e 
n a c h  G e m ü s e ,  S a l z g e h a l t  u n d  L a g e r u n g  k a n n  d i e  H a l t b a r k e i t 
s t a r k  v a r i i e r e n .

L A G E R U N G  & 
H A LT B A R K E I T

„ K A N N  D A S  F E R M E N T 
S C H L E C H T  W E R D E N ? “

U nte r d e n  r i c ht i g e n  B e d i n g u n -
gen und mit  sauberem Arbeiten ist  Fer-
mentieren sehr sicher.  Deutl icher,  schwarzer 
S c h i m m e l ,  s c h l e i m i g e  Ko n s i s te n z  o d e r 
e i n  fa u l i g e r G e r u c h  s i n d  A n ze i c h e n ,  d a s s 
d e i n  Fe r m e nt  n i c ht  m e h r e s s b a r i s t .  W i e 
de in  Ferment  n icht  aussehen so l l  und a l le 
Fragen und Antwor ten rund ums Thema 
Ferment ier-Fai l s ,  f indest  du  in  unserem 
Foto - G u i d e  (a b  S .  4 6) .

C
O

M M U N I T
Y

F R A G E
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Pürieren 
V i e l e  F e r m e n t e  e i g n e n  s i c h  h e r v o r ra g e n d ,  
u m  s i e  z u  P a s t e n  o d e r  Wü r z e n  w e i t e r z u ve ra r-
b e i t e n  w i e  z .   B.  S a l z z i t ro n e n ,  K rä u t e r fe r m e n t e 
o d e r  P i l z e .  I c h  n u t z e  s i e  g e r n e  a l s  G e w ü r z 
o d e r  M a r i n a d e . 

Dazu das  Ferment  mit  etwas  Lake pür ieren und 
g e n u g  La ke  b e i s e i t e s t e l l e n ,  u m  e s  a n s c h l i e -
ß e n d  d a m i t  z u r A u f b ewa h r u n g  z u  ü b e rg i e ß e n . 

Be im Pür ieren g i l t :  kurz ,  küh l  und n icht  zu  luft ig . 
H i e r  e n t s t e h t  R e i b u n g s w ä r m e ,  vo r  a l l e m  b e i 
H o c h l e i s t u n g s m i x e r n .  D a m i t  d i e  M i l c h s ä u re -
b a k t e r i e n  a k t i v  b l e i b e n ,  s o l l t e  d i e  M i s c h u n g 
n i c h t  ü b e r  4 0  ° C  e r h i t z t  w e rd e n .  A m  b e s t e n 
k u r z  u n d  i n  I nte r va l l e n  m i xe n :  1 0 –1 5  S e k u n d e n , 
d a n n  k u r z  P a u s e .  P ü r i e re  n u r  k u r z  u n d  l a s s e 
d e n  I n h a l t  n i c ht  a u fs c h ä u m e n ,  d a m i t  d i e  B a k-
te r i e n s t r u k t u r u n d  d a s  A ro m a  e r h a l te n  b l e i b e n . 
J e  fe i n e r  d u  p ü r i e r s t ,  d e s t o  m e h r S a u e r s t o f f 
g e l a n g t  i n  d i e  M a s s e .

N A D I N E S  T I P P

We n n  d u  u n s i c h e r  b i s t ,  fa s s e  d a s  G l a s  o d e r 
d e n  M i x b e h ä l t e r  z w i s c h e n d u rc h  a n  –  f ü h l t 
e s  s i c h  w a r m  a n ,  l i e b e r  k u r z  s t o p p e n .

Trocknen
P i l z e  u n d  O b s t  kö n n e n  a u c h  g e t ro c k n e t  w e r-
d e n .  Z u  P u l ve r  ve ra r b e i t e t ,  ve r l e i h e n  F e r m e n t e 
e ine  to l le  Würze  und s ind zudem länger ha ltbar. 
Ich  nutze  getrocknetes  Obst  gerne a ls  Topping 
oder spannenden Snack für meine K inder. 

D a  b e i m  Tro c k n e n  ü b e r 4 0  ° C  d i e  p ro b i ot i s c h e 
W i r k u n g  v e r l o re n  g e h t ,  s t e h t  h i e r  d e r  g e -
s c h m a c k l i c h e  N u t z e n  i m  Vo rd e rg r u n d .  D a s 
P u l ve r  i s t  a l s o  ke i n  „ l e b e n d e s  F e r m e n t “  m e h r, 
a b e r  h o c h a ro m a t i s c h  u n d  n ä h r s t o f f re i c h .

D a z u  d a s  F e r m e n t  b e i  n i e d r i g e r  Te m p e ra t u r 
( m a x .  4 0  ° C)  i m  D ö r ra u t o m a t e n  o d e r  B a c k-
o f e n  t ro c k n e n .  D a n a c h  z u  P u l v e r  g e m a h l e n 
o d e r  i m  G a n z e n  a u f b e w a h re n .
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D I E  B A S I S :  Q U A L I T Ä T , 
W A S S E R  &  S A L Z
Qualität & Auswahl – bio,  fr isch &  
saisonal
K l e i n e  Z i t ro n e n  o d e r  k r u m m e  K a ro t t e n  –  o f t 
s i n d  e s  g e ra d e  d i e  „ u n p e r f e k t e n”  L e b e n s m i t -
t e l ,  d i e  i c h  i n t u i t i v  g e r n e  f e r m e n t i e re .  D a 
Fe r m e nte  m e i s t  ze r k l e i n e r t  we rd e n ,  s p i e l t  d a s 
A u s s e h e n  ke i n e  Ro l l e .  A u c h  d i e  S a i s o n  h a t  e i -
n e n  g ro ß e n  E i n f l u s s  a u f  F e r m e n t e :  S a i s o n a l e 
L e b e n s m i t t e l  s i n d  l e i c h t e r  v e r f ü g b a r  u n d 
b r i n g e n  m e i s t  m e h r G e s c h m a c k m i t .  I c h  f re u e 
m i c h  j e d e s  J a h r  a u f  d i e  s a i s o n a l e n  H i g h -
l i g h t s  –  P i l z e  o d e r  K o h l  i m  H e r b s t ,  Z i t ro n e n 
und Mandar inen im Winter oder f r i sche Beeren 
i m  S o m m e r. 

D i e  Q u a l i t ä t  d e r  Z u t a t e n  e n t s c h e i d e t  m a ß -
g e b l i c h  ü b e r  d e n  E r fo l g  u n d  G e s c h m a c k e i n e s 
F e r m e n t s .  F ü r  d i e  F e r m e n t a t i o n  b ra u c h e n  w i r 
d i e  M i k ro o rg a n i s m e n  a u f d e n  Le b e n s m i t te l n  – 
e g a l  o b  G e m ü s e ,  K rä u t e r,  G e t re i d e  o d e r  H ü l -
s e n f r ü c h t e .  D i e  k l e i n e n  H e l f e r  s i t z e n  a u f  d e r 
O b e r f l ä c h e  w i e  e i n  fe i n e r,  u n s i c h t b a re r  F i l m 
u n d  ko m m e n  a u s  d e r  N a t u r :  v o m  B o d e n ,  a u s 
d e r  L u f t ,  v o m  R e g e n  o d e r  d u rc h  d e n  K o n t a k t 
m i t  a n d e re n  P f l a n z e n .  D i e  F e r m e n t a t i o n  l ä u f t 
a l s o  i m m e r vo n  a u ß e n  n a c h  i n n e n  a b.  P f l a n -
ze n s c h u t z m i t t e l  w i e  P e s t i z i d e  o d e r  F u n g i z i d e 
m a c h e n  z w a r  L e b e n s m i t t e l  h a l t b a re r  o d e r 
s c h ü t z e n  v o r  S c h i m m e l ,  s i e  b r i n g e n  j e d o c h 
d a s  n a t ü r l i c h e  G l e i c h g e w i c h t  d e r  M i k ro o rg a -
n i s m e n  a u s  d e m  G l e i c h g e w i c h t .

D e s h a l b  s i n d  Le b e n s m i t t e l  i n  B i o q u a l i t ä t  f ü r 
m i c h  d i e  b e s s e re  Wa h l :  S i e  e n t h a l t e n  w e n i g e r 
R ü c k s t ä n d e  v o n  P e s t i z i d e n  u n d  F u n g i z i d e n , 
d ie  d ie  Akt iv i tät  der Mikroorganismen hemmen 
kö n n e n .

Z U T A T E N  R I C H T I G 
A U S W Ä H L E N

„ M U S S  E S  I M M E R  B I O -
Q U A L I T Ä T  S E I N ? “

M i k ro o rg a n i s m e n  s i t z e n  a u c h 
a u f  ko n ve n t i o n e l l  e r z e u g t e m  O b s t  u n d 
G e m ü s e .  „ B i o“  b e d e u t e t  z u n ä c h s t ,  d a s s 
ke i n e  c h e m i s c h -sy n t h e t i s c h e n  P e s t i z i d e , 
Wa c h s e  o d e r  B e g a s u n g s m i t t e l  e i n g e -
s e t z t  w e rd e n  –  d o c h  a u c h  h i e r  g i b t  e s 
Unterschiede.  Wenn du auf Nummer s icher 
g e h e n  m ö c h t e s t ,  a c h t e  a u f  S i e g e l  m i t 
b e s o n d e r s  h o h e n  S t a n d a rd s ,  e t w a  B i o -
l a n d ,  D e m e t e r  o d e r  N a t u r l a n d . 

E i n i g e  Le b e n s m i t t e l  h a b e n  e i n e  b e s o n -
d e r s  h o h e  P e s t i z i d b e l a s t u n g ,  w e s h a l b 
i c h  d i e s e  g r u n d s ä t z l i c h  n u r  i n  B i o q u a l i -
t ä t  fe r m e n t i e re  –  z u m  B e i s p i e l  Z i t ro n e n , 
Äpfe l  oder B laubeeren .  H ier lohnt  s ich  e in 
B l ick auf d ie  sogenannte „Di r ty  Dozen“-
L i s t e ,  d i e  j e d e s  J a h r  ve rö f fe n t l i c h t  w i rd 
und über d ie  12  Obst-  und Gemüsesor ten , 
d ie  im konvent ionel len  Anbau am stärks-
ten mit  Pest iz idrückständen belastet  s ind, 
i n fo r m i e r t .

C
O

M M U N I T
Y

F R A G E

N A D I N E S  T I P P

„W i e  wa s c h e  i c h  m e i n e  Le b e n s m i t te l  r i c ht i g  – 
u n d  w i e  l a n g e ? “ 

F ü r  d i e  F e r m e n t a t i o n  s o l l t e  G e m ü s e  s a u b e r, 
a b e r n i c ht  „ s te r i l “  s e i n .  U m  S c h m u t z  z u  e nt-
fe r n e n  u n d  d i e  w e r t vo l l e n  M i k ro o rg a n i s m e n 
a u f  d e r  O b e r f l ä c h e  z u  e r h a l t e n ,  m e i n  T i p p 
z u m  R e i n i g e n :
•   B i o p ro d u k t e :  u n t e r  f l i e ß e n d e m  Wa s s e r 

g r ü n d l i c h  a b s p ü l e n  –  d a s  re i c h t  m e i s t  
v ö l l i g  a u s .

•   Ko nve nt i o n e l l e  Wa re :  i n  N a t ro nwa s s e r 
(1  T L N a t ro n  a u f 1  l  Wa s s e r)  5 –1 0  M i n u te n 
e i n l e g e n ,  a n s c h l i e ß e n d  g u t  a b s p ü l e n .

•   Leichtes Reiben mit einer Gemüsebürste oder 
e inem Tuch (z .   B.  Äpfel  oder Z itronen),  um 
fett lös l iche Rückstände besser zu entfernen.

•   Keine Seife oder Spülmittel  verwenden – s ie 
kö n n e n  R ü c kstä n d e  h i nte r l a s s e n  u n d  d i e 
n ü t z l i c h e n  M i k ro o rg a n i s m e n  ze rstö re n .

M i t  f r i s c h e n  K rä u t e r n  l a s s e n  s i c h  F e r m e n t e 
w u n d e r b a r ve r fe i n e r n .  E i n  p a a r B l ä t te r o d e r 
e i n  k l e i n e r  Z w e i g  g e n ü g e n ,  u m  e i n e m  A n s a t z 
e i n e  g a n z  n e u e  G e s c h m a c k s r i c h t u n g  z u  g e -
b e n ,  u n d  d a s  o h n e  g ro ß e n  A u f w a n d . 

B e s o n d e r s  g e r n e  v e r w e n d e  i c h  K rä u t e r  a u s 
m e i n e m  e i g e n e n  G a r t e n .  S e l b s t  g e z o g e n  w e i ß 
i c h  g e n a u ,  w a s  d r i n s t e c k t :  ke i n e  P e s t i z i d e , 
ke i n e  l a n g e n  Tra n s p o r t w e g e ,  d a f ü r  m a x i m a l e 
Fr i s c h e .  I c h  s c h n e i d e  n u r d a s  a b,  wa s  i c h  w i r k-
l i c h  b ra u c h e .  S o  v e r m e i d e  i c h ,  d a s s  K rä u t e r 
we l k  we rd e n ,  u n d  re d u z i e re  Fo o d  Wa s te .  D a f ü r 
l i e b e  i c h  m e i n e n  K rä u t e rg a r t e n . 
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W I E  S A U B E R  M U S S  
I C H  A R B E I T E N ?
S a u b e r –  j a .  S te r i l  –  n e i n .  B e i m  Fe r m e nt i e re n 
m u s s  ke i n  s t e r i l e s  L a b o r  g e s c h a f f e n  w e rd e n . 
I m  G e g e n s a t z  z u m  E i n m a c h e n ,  b e i  d e m  d a s 
A r b e i t e n  m i t  s e h r  s a u b e re n  To o l s  e x t re m 
w i c h t i g  i s t ,  ko n s e r v i e re n  w i r  n i c h t  e i n f a c h 
n u r,  s o n d e r n  s o rg e n  f ü r  „ L e b e n  i m  G l a s“. 

Es  geht also n icht  darum,  al les  zu des inf iz ieren. 
G u t e  B a k t e r i e n  s i n d  ü b e ra l l  –  a u f  u n s e re n 
Händen,  in  Schüsse ln ,  in  der Luft .  Man darf h ier 
w i e d e r  d i e  K o n t ro l l e  a b g e b e n  u n d  d e r  N a t u r 
v e r t ra u e n .  E i n  g e s u n d e s  M a ß  a n  

S a u b e r ke i t  i s t  a l l e rd i n g s  w i c h t i g ,  u m  u n e r-
w ü n s c h t e  B a k t e r i e n  fe r n z u h a l t e n ,  a b e r  o h n e 
ü b e r t r i e b e n e  S o rg e .

G l ä s e r  u n d  G l a s g e w i c h t e  re i n i g e  i c h  e n t w e d e r 
i m  B a c ko f e n  b e i  1 2 0  ° C  f ü r  1 0  M i n u t e n  o d e r  i n 
e i n e m  ko c h e n d e n  Wa s s e r b a d  f ü r  5  M i n u t e n .

B re t t e r,  M e s s e r  u n d  w e i t e re  To o l s  re i n i g e  i c h 
m i t  h e i ß e m  Wa s s e r  u n d  S e i f e .

W A S S E R
Für e ine  stabi le  Fermentat ion so l l te  das  Wasser 
c h l o r f re i  u n d  n i c h t  s e h r  ka l k h a l t i g  s e i n .  L e i -
t u n g s w a s s e r  i s t  i n  D e u t s c h l a n d  g r u n d s ä t z l i c h 
g u t  g e e i g n e t .  A l t e r n a t i v  e i g n e t  s i c h  a u c h  g e -
f i l t e r t e s  o d e r  s t i l l e s  M i n e ra l w a s s e r.  C h l o r 
w ü rd e  K e i m e  a b t ö t e n  –  d a s  i s t  z w a r  w i c h t i g 
f ü r  d i e  Tr i n k w a s s e r h y g i e n e ,  a b e r  s c h l e c h t 
f ü r s  F e r m e n t .  K a l k  (a l s o  K a l z i u m -  u n d  M a g -
n e s i u m v e r b i n d u n g e n )  i s t  d a g e g e n  n i c h t  
gefähr l ich ,  bee inf lusst  aber den pH-Wer t  und 
d i e  R e a k t i o n  i n  d e r  L a ke .  S e h r  ka l k h a l t i g e s 
Wa s s e r  ka n n  G e s c h m a c k  u n d  F a r b e  l e i c h t 
v e rä n d e r n  –  d a s  F e r m e n t  w i r k t  o f t  e t w a s 
m a t t e r  o d e r  t r ü b e r,  b l e i b t  j e d o c h  g e n i e ß b a r.

S A L Z
H i n t e r  S a l z  s t e c k t  m e h r,  a l s  m a n  d e n k t .  Z u m 
F e r m e n t i e re n  e i g n e t  s i c h  re i n e s  S a l z  o h n e 
Z u s ä t z e ,  s p r i c h  o h n e  J o d ,  F l u o r  o d e r  R i e s e l -
h i l fe .  D i e s e  S t o f fe  kö n n e n  d i e  M i l c h s ä u re b a k-
t e r i e n  h e m m e n  u n d  d a s  F e r m e n t  z u  s a l z i g 
s c h m e c ke n  l a s s e n . 

I c h  n u t z e  a m  l i e b s t e n  S t e i n s a l z  ( z .   B.  H i m a l a -
y a - S a l z )  o d e r  M e e r s a l z  ( z .   B .  F l e u r  d e  S e l ) . 
B e i d e  s i n d  n a t u r b e l a s s e n  u n d  e n t h a l t e n 
w i c h t i g e  M i n e ra l s t o f fe  w i e  Ka l z i u m ,  M a g n e -
s i u m  u n d  K a l i u m .

S a l z  ka n n  d a b e i  f e i n ,  f l o c k i g  o d e r  k r i s t a l l i n 
s e i n .  D i e  K ö r n u n g  u n d  D i c h t e  u n t e r s c h e i d e n 
s i c h  j e  n a c h  S o r t e ,  d e s h a l b  s i n d  M e n g e n a n -
g a b e n  a l s  R i c h t w e r t e  z u  v e r s t e h e n  b z w.  b e i 
d e n  „ M i x  &  M a t c h“- R e z e p t e n  n i c h t  g e n a u  a n -
g e g e b e n .  A m  w i c h t i g s t e n  i s t  e s  a b z u s c h m e -
c ke n  –  d a s  F e r m e n t  s o l l t e  a n g e n e h m  s a l z i g , 
a b e r  n i c h t  v e r s a l z e n  s e i n .

W A R U M  N A T R O N 
H I L F T  …
 … und Mikroorganismen schont

V i e l e  P e s t i z i d e  u n d  F u n g i z i d e  s i n d  s o  e n t w i -
c ke l t ,  d a s s  s i e  re g e nfe s t  s i n d .  S i e  h a f te n  a u f 
d e r  P f l a n z e n o b e r f l ä c h e  u n d  l a s s e n  s i c h  n i c h t 
e i n fa c h  a b w a s c h e n .  N a t ro n  w i r k t  l e i c h t  a l ka -
l i sch  und kann dadurch fett lös l iche Rückstände 
w i e  P e s t i z i d e  o d e r  Wa c h s e  v o n  d e r  O b e r f l ä -
c h e  l ö s e n  u n d  e n t f e r n e n .  M a n  ka n n  s i c h  d a s 
ä h n l i c h  vo rs te l l e n  w i e  b e i  Fet t  i n  e i n e r P fa n n e : 
E i n  w e n i g  N a t ro n  i m  Wa s s e r  h i l f t ,  d a s  F e t t  z u 
l ö s e n ,  o h n e  d i e  P f a n n e  z u  b e s c h ä d i g e n .

I m  G e g e n s a t z  z u  S e i f e  o d e r  S p ü l m i t t e l  g re i f t 
N a t ro n  a b e r  n i c h t  d i e  n a t ü r l i c h e n  M i k ro o rg a -
n i s m e n  a u f  d e m  G e m ü s e  a n .  E s  re i n i g t  s a n f t , 
o h n e  d i e  „ g u t e n“  B a k t e r i e n  z u  z e r s t ö re n .

H Y G I E N E  &  
S A U B E R K E I T
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D O S 
Fermentier-Wins
D i e s e  A n z e i c h e n  s p re c h e n  f ü r  e i n e  g e l u n g e n e 
F e r m e n t a t i o n  –  d i e  F e r m e n t e  kö n n e n  w e i t e r-
h i n  v ö l l i g  u n b e d e n k l i c h  g e g e s s e n  w e rd e n .

Ka h m h efe  i s t  u n b e d e n k l i c h  u n d  ke i n  S c h i m m e l . 
S ie  ze igt  s ich  a ls  dünner,  weiß l ich-matter F i lm 
a u f d e r O b e r f l ä c h e  u n d  ka n n  l e i c ht  fa l te n a r t i g 
o d e r h a u tä h n l i c h  a u s s e h e n .  M a n c h m a l  e r i n -
n e r t  s i e  a n  n a s s e  P a p i e r f e t z e n ,  d i e  a u f  d e m 
F e r m e n t  l i e g e n .  K a h m h e f e  l ä s s t  s i c h  m e i s t 
e i n f a c h  a l s  g e s a m t e r  B e l a g  a b h e b e n  o d e r 
a b s c h ö pfe n  –  d a s  Fe r m e nt  d a r u nte r i s t  i n  d e r 
Re g e l  vö l l i g  i n  O rd n u n g .  B e i  Wa s s e r kef i r  kö n -
nen d ie  Knöl lchen mit  lauwarmem Wasser kurz 
a b g e w a s c h e n  w e rd e n .

F O T O - G U I D E  – 
D O S  A N D  D O N ’ T S
F e r m e n t e  v e r ä n d e r n  s i c h  u n d  d a s  k a n n  z w i s c h e n d u r c h  d u r c h a u s 
v e r u n s i c h e r n .  I m  S i n n e s - G u i d e  ( S .  2 8 )  f i n d e s t  d u  b e r e i t s  e i n e 
Ü b e r s i c h t ,  w i e  s i c h  e i n e  n o r m a l e  v o n  e i n e r  g e k i p p t e n  F e r m e n -
t a t i o n  u n t e r s c h e i d e n  l ä s s t .  W i e  d a s  k o n k r e t  a u s s e h e n  k a n n , 
z e i g t  d i r  d i e s e r  F o t o - G u i d e . 

Ka h m h e f e

S c h a u m  b e i  K o m b u c h a  i n  
d e r  Z w e i t f e r m e n t a t i o n

Tr ü b e  L a ke  b e i  S a l z g u r ke n

S c o b y  b e i  S c h w a r z t e e  – 
w e i c h ,  d ü n n

Ka h m h e f e  b e i  Wa s s e r ke f i r

Ka h m h e f e  b e i  To m a t e n

B l ä s c h e n  b e i  Z i t ro n e n

F a r b e  d e r  E rd b e e re n  v o r  d e r  
F e r m e n t a t i o n

S c o b y  b e i  H i b i s k u s t e e  –  
d i c k ,  r ö t l i c h  v e r f ä r b t

A b l a g e r u n g e n  a n  d e r  
O b e r f l ä c h e  b e i  B o h n e n

Ve r ä n d e r t e  F a r b e  n a c h  d e r 
F e r m e n t a t i o n

S c o by  b e i  B l ü te n te e  ( B u t te r f l y 
P e a )  –  v e r f ä r b t ,  u n e b e n
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We i ß e r  S c h i m m e l We i ß e r  S c h i m m e l  b e i  To m a t e n

S c h i m m e l  b e i  M i l c h ke f i r

B l a u e r,  g r ü n e r  S c h i m m e l

S c h w a r z e r  S c h i m m e l

D O N ’ T S
Fermentier-Fai ls
D i e s e  A n z e i c h e n  s p re c h e n  f ü r  e i n e  g e k i p p t e 
Fe r m e nta t i o n  u n d  d a s  g e s a mte  Fe r m e nt  m u s s 
e n t s o rg t  w e rd e n . 

S c h i m m e l  i s t  p e l z i g ,  f l a u s c h i g ,  p u n k t fö r m i g 
o d e r  fa r b i g .  E r  t r i t t  fa s t  i m m e r i n  F o r m  vo n 
k l e i n e n  P ü n k t c h e n  a u f,  h ä u f i g  a m  G l a s ra n d 
b e i  u n s a u b e re m  A r b e i t e n  o d e r  a u f  d e r  O b e r-
f l ä c h e  d e s  F e r m e n t s .  Ty p i s c h e  F a r b e n  s i n d 

g r ü n ,  b l a u ,  g ra u  o d e r  s c h w a r z ,  a b e r  a u c h  p i n k 
u n d  o ra n g e .  G e n a u  d i e s e  F a r b t ö n e  g e h ö re n 
n i e m a l s  z u  e i n e r  n o r m a l e n  F e r m e n t a t i o n  u n d 
d a s  F e r m e n t  m u s s  e n t s o rg t  w e rd e n .

S c h i m m e l

S c h l e i m i g e  Te x t u r S c h m i e r i g e  Ö l f i l m e  a u f  
d e r  O b e r f l ä c h e

S c h i m m e l  d u rc h  z u  w e n i g 
L a ke

S e l t e n e r  S c h i m m e l  b e i  
K o m b u c h a  u n d  a u f  S c o b y
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A u c h  m i t  v i e l  E r f a h r u n g  t a u c h e n  b e i m  F e r m e n t i e r e n  i m m e r  w i e d e r  n e u e 
F r a g e n  a u f .  Ü b e r  d i e  l e t z t e n  J a h r e  h a b e  i c h  d u r c h  m e i n e  e i g e n e  P r a x i s 
u n d  d e n  i n t e n s i v e n  A u s t a u s c h  m i t  d e r  L i e b l i n g s g l a s - C o m m u n i t y  d i e 
h ä u f i g s t e n  U n s i c h e r h e i t e n  g e s a m m e l t .  D i e s e  F r a g e n  w u r d e n  m i r  d a b e i 
b e s o n d e r s  o f t  g e s t e l l t . 

C O M M U N I T Y - F A Q

„ W I E  V O L L  D A R F  I C H  D A S 
G L A S  B E I M  F E R M E N T I E R E N 
B E F Ü L L E N ? “

D a s  G l a s  n u r  s o  w e i t  m i t  Z u t a t e n  b e f ü l l e n , 
d a s s  m i n d e s t e n s  d re i  F i n g e r b re i t  P l a t z  b i s 
z u m  Ra n d  b l e i b e n .  Fe r m e nte  e nt w i c ke l n  G a s , 
b l u b b e r n  u n d  d e h n e n  s i c h  a u s .  D e r  f re i e 
R a u m  ve r h i n d e r t  Ü b e r l a u fe n  u n d  s o rg t  f ü r 
e i n e  s i c h e re  G ä r u n g .

„ F Ü L L E  I C H  Z U E R S T  D I E  Z U T A T E N
O D E R  G E W Ü R Z E  I N S  G L A S ? “

We n n  n i c ht  a n d e rs  a n g e g e b e n ,  e rs t  d i e  G e -
würze  ins  Glas  fü l len ,  mit  Zutaten wie  Gemüse 
o d e r O b s t  b e d e c ke n  u n d  d a n n  d i e  S a l z l a ke 
h i n z u f ü g e n .  D a s  d r ü c k t  d i e  G ew ü r ze  et wa s 
n a c h  u nte n  u n d  t rä g t  z u r s a u b e re n ,  s i c h e re n 
Fe r m e nta t i o n  b e i .

„ W A R U M  S I N D  M E I N E  M I L C H K E F I R -
K R I S T A L L E  S E H R  K L E I N  –  I S T  D A S 
E I N  P R O B L E M ? “

K l e i n e  M i l c h ke f i r k r i s t a l l e  s i n d  ke i n  P ro b l e m . 
D i e  G rö ß e  s a g t  n i c ht s  ü b e r i h re  A k t i v i tä t  a u s 
u n d  h ä n g t  vo n  Fa k to re n  w i e  M i l c h s o r te ,  Te m -
p e ra t u r,  F e r m e n t a t i o n s d a u e r  u n d  P f l e g e  a b.

Fü r M i l c h kef i r  b e n öt i g t  m a n  a u c h  n u r s e h r 
we n i g e  K n ö l l c h e n :  1 0 –1 5  g  p ro  1  l  s i n d  m e i s t 
vo l l ko m m e n  a u s re i c h e n d .

„ W I E  L A N G E  K Ö N N E N  F E R M E N T E
A U S  A N G E B R O C H E N E N  G L Ä S E R N
V E R Z E H R T  W E R D E N ?  W I E  M E R K T
M A N ,  D A S S  S I E  G E K I P P T  S I N D ? “

Im Kühlschrank ver langsamt s ich  d ie  Fermen-
t a t i o n  s t a r k  –  u n a b h ä n g i g  d a vo n ,  o b  e i n 
G l a s  g e ö f f n e t  i s t  o d e r  n i c h t .  G r u n d s ä t z l i c h 
g i l t :  D i e  H a l t b a r ke i t  ä n d e r t  s i c h  d u rc h  d a s 
Ö f f n e n  m e i s t  n u r  g e r i n g ,  s o l a n g e  d a s  F e r-
m e n t  s a u b e r e n t n o m m e n ,  g u t  ve r s c h l o s s e n 
u n d  g e k ü h l t  g e l a g e r t  w i rd . 

M i t  d e r  Ze i t  ve rä n d e r n  s i c h  G e s c h m a c k u n d 
Textur :  Fermente werden meist  saurer,  weicher 
und aromat isch intens iver.  Das  i st  normal  und 
ke in  Ze ichen von Verderb.  Wicht ig  i st ,  re g e l -
m ä ß i g  A u s s e h e n ,  G e r u c h  u n d  G e s c h m a c k z u 
p r ü fe n .  O r i e n t i e re  d i c h  h i e r  a n  u n s e re m  S i n -
n e s - G u i d e  u n d  F o t o - G u i d e ,  u m  e i n  g e k i p p t e s 
F e r m e n t  z u  e r ke n n e n .

„ W A R U M  W I R D  M E I N  F E R M E N T  N I C H T
S A U E R  /  P A S S I E R T  E I N F A C H  N I C H T S ? “

F e r m e n t a t i o n  f o l g t  k e i n e m  f e s t e n  Z e i t p l a n . 
Te m p e ra t u r,  Z u t a t e n  u n d  S a l z m e n g e  b e -
s t i m m e n  d a s  Te m p o  u n d  m a n c h m a l  h e i ß t  d i e 
L ö s u n g  e i n f a c h :  w ä r m e r  s t e l l e n  u n d  a b wa r-
te n .  We n n  s c h e i n b a r „ n i c ht s  p a s s i e r t“,  l iegt 
das meist  an e inem oder mehreren dieser F a k-
t o re n :

 N i e d r i g e  Te m p e ra t u r :  F e r m e n t a t i o n  i s t 
t e m p e ra t u ra b h ä n g i g .  B e i  k ü h l e n  Te m p e ra t u -
re n  i m  W i n t e r  o d e r  i n  u n b e h e i z t e n  R ä u m e n 
a r b e i t e n  M i l c h s ä u re b a k t e r i e n  d e u t l i c h  l a n g -
s a m e r.  Wa s  i m  S o m m e r  n a c h  w e n i g e n  Ta g e n 
s a u e r  w i rd ,  b ra u c h t  i m  W i n t e r  o f t  l ä n g e r.

 Z u  w e n i g  Z e i t :  N i c h t  j e d e s  F e r m e n t  s t a r t e t 
s o f o r t  s i c h t b a r.  B l ä s c h e n ,  S ä u re  u n d  A ro m a 
e nt w i c ke l n  s i c h  of t  e rs t  n a c h  m e h re re n  Ta g e n . 

„ W I E  L A N G E  B L E I B E N  F E R M E N T E
P R O B I O T I S C H  A K T I V ? “

Fermente b le iben lebendig ,  so lange s ie  n icht 
erhitzt werden.  Auch im Kühlschrank s ind Mi lch-
säurebakter ien  weiterh in  akt iv,  nur langsamer.

„ D A S  F E R M E N T  S C H M E C K T  V E R -
S A L Z E N  O D E R  D E R  G E S C H M A C K 
I S T  N I C H T  W I E  G E W Ü N S C H T  –  W A S 
K A N N  I C H  T U N ? “

We n n  e i n  F e r m e n t  z u  s a l z i g  s c h m e c k t ,  ka n n s t 
d u  e s  g a n z  e i n fa c h  re t t e n :

 A b s p ü l e n :  D u  ka n n s t  d a s  Fe r m e nt  k u r z  u n -
t e r  ka l t e m  Wa s s e r  a b s p ü l e n .  D a s  re d u z i e r t 
d e n  S a l zg e s c h m a c k d e u t l i c h .  D a b e i  s p ü l s t  d u 
z w a r e i n e n  Te i l  d e r  p ro b i o t i s c h e n  K u l t u re n 
a b,  a b e r  n i c h t  a l l e .

 N e u t ra l i s i e re n :  M i s c h e  d a s  Fe r m e nt  b e i m 
E s s e n  m i t  f r i s c h e m  G e m ü s e ,  Ö l ,  J o g h u r t , 
K a r t o f f e l n  o d e r  R e i s .  D a s  g l e i c h t  d e n  G e -
s c h m a c k  a u s . 

E i n  T i p p  a u s  d e r  t ü r k i s c h e n  K ü c h e :  H i e r  n u t z t 
m a n  g e ko c h t e  K i c h e re r b s e n ,  u m  z u  s c h a r fe 
G e r i c h t e  m i l d e r  z u  m a c h e n .  D i e  S t ä r ke  i n  d e n 
K i c h e re r b s e n  b i n d e t  S c h ä r fe  u n d  m a c h t  d a s 
G e r i c h t  r u n d e r,  o h n e  d e n  G e s c h m a c k z u  ve r-
fä l s c h e n .  F u n k t i o n i e r t  d a h e r  a u c h  b e i  z u  s a l -
z i g e n  F e r m e n t e n .

 Ungünst ige Star terbedingungen :  Sehr stark 
g e w a s c h e n e s ,  g e s c h ä l t e s  o d e r  b e h a n d e l t e s 
G e m ü s e  b r i n g t  w e n i g e r  n a t ü r l i c h e  M i k ro o r-
g a n i s m e n  m i t .  A u c h  s e h r  a l t e s  o d e r  l a n g e 
g e l a g e r te s  G e m ü s e  ka n n  l a n g s a m e r fe r m e n -
t i e re n .  I n  d i e s e n  Fä l l e n  b ra u c ht  d a s  Fe r m e nt 
m e h r Ze i t ,  u m  i n  G a n g  z u  ko m m e n .

 Z u  v i e l  S a l z :  S a l z  i s t  w i c h t i g ,  ka n n  a b e r 
auch bremsen.  E ine  zu  hohe Sa lzkonzentrat ion 
v e r l a n g s a m t  d i e  A k t i v i t ä t  d e r  M i l c h s ä u re -
b a k t e r i e n  d e u t l i c h  u n d  d a s  F e r m e n t  b l e i b t 
l ä n g e r  m i l d  o d e r  w i r k t  „ i n a k t i v “.

„ W A S  M A C H E  I C H  M I T  M E I N E N 
V E R M E H R T E N  K O M B U C H A - S C O B Y -
B A B Y S  O D E R  K E F I R K R I S T A L L E N ? “ 

M i t  j e d e m  A n s a t z  v e r m e h re n  s i c h  d i e  K e f i r-
k r i s t a l l e  o d e r  S c o b y s .  M e i s t  b e n ö t i g t  m a n 
s e l b s t  n u r  e i n  p a a r  K r i s t a l l e  –  v e r s c h e n k  s i e 
doch daher an Freunde oder deine Community. 
Du kannst  s ie  auch a ls  Back-up im Kühlschrank 
l a g e r n ,  u m  j e d e r ze i t  E rs a t z  p a ra t  z u  h a b e n , 
o d e r w i e  i c h  e s  g e r n e  m a c h e :  f ü r  E x p e r i m e nte 
m i t  v e r s c h i e d e n e n  Te e -  o d e r  M i l c h s o r t e n 
n u t z e n .  D a d u rc h  ka n n  s i c h  z .  B .  d i e  S c o by-
Ko n s i s te n z  ve rä n d e r n  –  vo n  d i c k u n d  fe s t  b i s 
zu löchr ig .  Wenn du dauerhaft  zu v ie le  Kulturen 
hast ,  können s ie  auch getrocknet ,  e ingefroren 
o d e r ko m p o s t i e r t  we rd e n .

„ W O R A U S  B E S T E H E N  E I G E N T L I C H
K E F I R K R I S T A L L E ? “ 

K e f i r k r i s t a l l e  s i n d  ke i n e  e c h t e n  K r i s t a l l e , 
s o n d e r n  k l e i n e ,  w e i c h e  K n ö l l c h e n  a u s  M i l c h -
s ä u re b a k t e r i e n  u n d  H e f e n ,  d i e  i n  e i n e r  A r t 
n a t ü r l i c h e m  „G e l e e“  z u s a m m e n l e b e n .  E s  i s t 
e i n  l e b e n d i g e r  Ve r b u n d  a u s  M i k ro o rg a n i s -
m e n  –  w i e  e i n  s e l b s t  g e b a u t e s  N e t z ,  d a s  s i e 
z u s a m m e n h ä l t  u n d  s c h ü t z t .  I n  d i e s e m  G e f ü g e 
l e b e n  u n d  a r b e i t e n  s i e ,  w ä h re n d  s i e  M i l c h 
o d e r  Z u c ke r w a s s e r  f e r m e n t i e re n .
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W A R U M  E I N  S T A R K E R 
D A R M  S O  W I C H T I G 
I S T
Im Darm werden Nährstoffe aufgenommen,  Im-
munreakt ionen gesteuer t ,  Hormone regul ier t 
u n d  s o g a r u n s e re  S t i m m u n g  b e e i nf l u s s t .  D e r 
Zustand des  Darms wi rkt  s ich  auf nahezu jedes 
Körpersystem aus  –  auf Energ ie ,  Stoffwechse l , 
A bwe h r k ra f t  u n d  e m ot i o n a l e  B a l a n c e .

S e i n e  b e s o n d e re  Ro l l e  e nt s te ht  d u rc h  d i e  e n g e 
Vernetzung:  Der Darm kommuniz ier t  g le ichze i-
t i g  m i t  G e h i r n ,  I m m u n s y s t e m ,  H o r m o n e n  u n d 
d e m  g e s a mte n  S tof f we c h s e l .  U n d  d i e s e  S i g n a -
l e  s p ü re n  w i r  i m  A l l ta g  of t  s c h n e l l e r  a l s  a l l e s 
a n d e re :  N e r vo s i tä t ,  S t re s s ,  S c h l a f,  E r n ä h r u n g 
o d e r e i n e  ko m m e n d e  E r kä l t u n g  –  v i e l e s  ze i g t 
s i c h  z u e rs t  i m  B a u c h  o d e r d e r Ve rd a u u n g .

D A R M -
G E S U N D H E I T  &  
M I K R O B I O M

D A R M - F A C T S
Wusstest du das über den Darm?

1 .  D e r  D a r m  h a t  e i n  e i g e n e s  N e r ve n sys t e m , 
a u c h  „ B a u c h h i r n“g e n a n n t

M i t  ü b e r 1 0 0  M i l l i o n e n  N e r ve n ze l l e n  h a t  d e r 
D a r m  m e h r  N e u ro n e n  a l s  d a s  R ü c ke n m a r k . 
D a h e r  ko m m t  ü b r i g e n s  a u c h  d e r  B e g r i f f 
„ B a u c h g e f ü h l “. 

2 .  8 0   %  u n s e r e s  I m m u n s y s t e m s  s i t z t  i m  D a r m

D e r  D a r m  i s t  p ra k t i s c h  d a s  „ H e a d q u a r t e r “ 
d e r  A b w e h r.  H i e r  w i rd  e n t s c h i e d e n ,  o b  e t w a s 
F re u n d  o d e r  F e i n d  i s t .

3 .  D a r m b a k t e r i e n  kö n n e n  Ve r h a l t e n  u n d 
S t i m m u n g  b e e i n f l u s s e n

S i e  p ro d u z i e re n  S tof fe ,  d i e  i m  G e h i r n  w i r ke n . 
R u n d  9 0   %  d e s  S e ro t o n i n s  (G l ü c k s h o r m o n ) 
w i rd  i m  D a r m  p ro d u z i e r t  o d e r  re g u l i e r t . 
S t re s s v e ra r b e i t u n g ,  K o n z e n t ra t i o n ,  S c h l a f 
u n d  e m ot i o n a l e  B a l a n c e  we rd e n  vo n  D a r m -
b a k te r i e n  b e e i nf l u s s t .  B e s o n d e rs  b e i  K i n d e r n 
z e i g t  s i c h  d a s  o f t  d e u t l i c h :  E i n  s t a b i l e s  M i k-
ro b i o m  ka n n  R e i z b a r ke i t  m i n d e r n ,  S t re s s -
reakt ionen ausgle ichen und das  Wohlbef inden 
s p ü r b a r  v e r b e s s e r n .

4 .  I m  D a r m  l e b e n  m e h r  B a k t e r i e n ,  a l s  w i r 
Z e l l e n  i m  Kö r p e r  h a b e n

E t w a  z e h n m a l  m e h r  s o g a r.  D u  b i s t  a l s o  re i n 
z a h l e n m ä ß i g  m e h r  M i k ro b e  a l s  M e n s c h ,  z u -
m i n d e s t  i m  D a r m .

5 .  J e d e r  M e n s c h  h a t  e i n e n  e i g e n e n  „ B a k t e -
r i e n - F i n g e r a b d r u c k “

Dein  Mikrobiom ist  so  ind iv idue l l  w ie  e in  F inger-
a b d r u c k .

6 .  D a s  M i k r o b i o m  w i e g t  e t w a  1 – 2  K i l o

S o  v i e l  „ g u t e  G e s e l l s c h a f t “  t rä g s t  d u  t ä g l i c h 
m i t  d i r  h e r u m .

7.  A n t i b i o t i ka  v e r ä n d e r n  d a s  M i k r o b i o m  f ü r 
M o n a t e

Manchmal  sogar b is  zu  e inem Jahr.  Ant ib iot ika 
w i r ke n  g e g e n  B a k te r i e n  u n d  u nte rs c h e i d e n 
d a n n  n i c h t  z w i s c h e n  g u t e n  u n d  s c h l e c h t e n 
B a k t e r i e n .  D a n a c h  ka n n  d e r  D a r m  e i n e  A r t 
„ N e u s t a r t “  b ra u c h e n .

8 .  G e s u n d e s  M i k r o b i o m ,  g e s u n d e  Z ä h n e

E i n  s t a b i l e s  M i k ro b i o m  b e e i n f l u s s t  n i c h t  n u r 
Ve rd a u u n g  u n d  I m m u n sy s t e m ,  s o n d e r n  a u c h 
B e re i c h e ,  d i e  m a n  a u f  d e n  e r s t e n  B l i c k  n i c h t 
m i t  d e m  D a r m  ve r b i n d et .  D a s  M u n d m i k ro b i o m 
s t e h t  i n  e n g e m  A u s t a u s c h  m i t  d e m  D a r m . 
We n n  d a s  D a r m m i k ro b i o m  i m  G l e i c h g e w i c h t 
i s t ,  s i n k t  d a s  R i s i ko  f ü r  Ka r i e s  u n d  E n t z ü n d u n -
g e n  i m  M u n d . 
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W I E  U N S E R  K Ö R P E R 
A N  N Ä H R S T O F F E 
K O M M T 
Tä g l i c h  g e l a n g e n  ü b e r  d i e  N a h r u n g  n i c h t  n u r 
V i t a m i n e  u n d  M i n e ra l s t o f fe ,  s o n d e r n  a u c h 
B a k t e r i e n ,  V i re n ,  Z u s a t z s t o f fe  u n d  R e i z s t o f fe 
i n  d e n  Kö r p e r.  D a m i t  w i r  N ä h r s t o f fe  a u f n e h -
m e n  u n d  g l e i c h z e i t i g  g e s c h ü t z t  b l e i b e n ,  a r-
beiten dre i  Systeme eng zusammen:  Mikrobiom, 
D a r m s c h l e i m h a u t  u n d  I m m u n sy s t e m .  N u r  g e -
meinsam können s ie  verwer ten,  f i l tern,  sor t ieren 
u n d  g l e i c h ze i t i g  s c h ü t ze n .

D a r m s c h l e i m h a u t  =  F i l t e r s y s t e m 

D i e  D a r m s c h l e i m h a u t  i s t  d i e  p hys i s c h e  B a r r i e -
re  u n d  b e s t e h t  a u s  e i n e r  e i n z i g e n  Z e l l s c h i c h t , 
s o  d ü n n  w i e  e i n  H a a r,  d i e  z w i s c h e n  D a r m i n h a l t 
u n d  B l u t k re i s l a u f  l i e g t .

S ie  entscheidet ,  welche Nährstoffe  durchgelas-
sen werden und welche Stoffe  draußen b le iben 
m ü s s e n .  G l e i c h ze i t i g  b i l d et  s i e  d i e  G re n ze ,  d i e 
verhinder t ,  dass  Krankheitserreger oder tox ische 
S tof fe  i n  d e n  Kö r p e r g e l a n g e n .

D i e  S c h l e i m h a u t  s e l b s t  u n t e r s c h e i d e t  n i c h t 
a k t i v  „g u t e“  u n d  „ s c h l e c h t e“  B a k t e r i e n ,  s o n -
d e r n  re a g i e r t  a u f  S i g n a l e  d e s  M i k ro b i o m s  u n d 
I m m u n sy s t e m s  u n d  l ä s s t  d u rc h  o d e r  b l o c k i e r t 
e n t s p re c h e n d .  S i e  i s t  a l s o  d e r  F i l t e r,  a b e r 
n i c h t  d e r  A n a l y s t .

I m m u n s y s t e m  =  A b w e h r t r u p p 

D i re k t  h i nte r d e r S c h l e i m h a u t  l i e g t  d e r g rö ß te 
Te i l  u n s e re s  I m m u n sy s t e m s .  D a s  M i k ro b i o m 
w a r n t  d a s  I m m u n s y s t e m  f r ü h ,  w e n n  e t w a s 
n i c h t  s t i m m t  –  d a s  f u n k t i o n i e r t  i n  e t w a  s o :

I m m u n z e l l e n  l ö s e n  b e i  „G e f a h r “  s o z u s a g e n 
e i n e n  A l a r m  a u s :  „W i r  h a b e n  e t w a s  e n t d e c k t ! 
A l le  herkommen!“,  weitere  Immunzel len  werden 
a k t i v.  M a n c h e  I m m u n z e l l e n  „ f re s s e n“  E i n -
d r i n g l i n g e  a u f ( Fre s s ze l l e n) ,  a n d e re  m a r k i e re n 
s i e  (A n t i kö r p e r )  u n d  w i e d e r  a n d e re  s t e u e r n 
d e n  E i n s a t z  ( T-Ze l l e n) .  We n n  n öt i g ,  w i rd  e i n e 
E nt z ü n d u n g  g e s ta r tet .  E nt z ü n d u n g  i s t  h i e r b e i 

e t w a s  G u t e s  u n d  e i n  s i n n v o l l e r  P ro z e s s .  We n n 
d i e  G e f a h r  v o r b e i  i s t ,  s c h a l t e n  I m m u n z e l l e n 
wieder in  den Ruhemodus .  D ie  Entzündung wi rd 
g e s t o p p t ,  G e w e b e  re p a r i e r t  u n d  d i e  S c h l e i m -
h a u t  b e r u h i g t .

M i k r o b i o m  =  S c h a l t z e n t r a l e  u n d  A n a l y s t  a u s 
g u t e n  D a r m b a k t e r i e n

Das Mikrobiom besteht aus Mi l l iarden Bakter ien, 
P i l zen  und Mikroorganismen.  Es  unterstützt  Ver-
dauung,  Immunsystem und Stoffwechse l  –  aber 
vor a l lem i st  es  e ine  Ar t  Analyse-  und Informa-
t i o n s s y s t e m . 

S e i n e  A u f g a b e n :

•   E s  e r ke n nt ,  wa s  h a r m l o s ,  n ü t z l i c h  o d e r p ro -
b l e m a t i s c h  i s t .

•   E s  p ro d u z i e r t  V i t a m i n e  u n d  k u r z ke t t i g e 
F e t t s ä u re n .

•   E s  h i l f t ,  N ä h r s t o f fe  a u f z u s c h l i e ß e n ,  d i e  w i r 
a l l e i n  ka u m  v e rd a u e n  kö n n t e n .

•   E s  s c h ü t z t  d i e  S c h l e i m h a u t  u n d  s t ä r k t  d i e 
B a r r i e re .

•   E s  w a r n t  d a s  I m m u n s y s t e m ,  w e n n  e t w a s 
n i c h t  s t i m m t .

D a s  M i k ro b i o m  e n t s c h e i d e t  n i c h t ,  w a s  i n s  B l u t 
g e l a n g t  –  d a s  m a c ht  d i e  D a r m s c h l e i m h a u t .  E s 
l i e fe r t  d i e  e n t s c h e i d e n d e n  S i g n a l e  d a f ü r,  w i e 
d i e s e  E n t s c h e i d u n g  a u s fa l l e n  s o l l t e .

D a r u m  s i n d  „ g u t e“  D a r m b a k t e r i e n  s o  w i c h t i g : 
S i e  s e n d e n  v o r  a l l e m  S i g n a l e  w i e  „ A l l e s  g u t “ 
o d e r  „G e f a h r “,  j e  n a c h d e m ,  w a s  i m  D a r m  a n -
ko m mt .  Ke i n  a n d e re s  O rg a n  h a t  tä g l i c h  s o  v i e l 
K o n t a k t  z u  f re m d e n  S t o f f e n  w i e  d e r  D a r m . 
D e s h a l b  s i t z t  a u c h  d e r  G ro ß t e i l  u n s e re s  I m -
m u n s y s t e m s  g e n a u  d o r t .
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H a u p t z i e l :  „ B a u e n  u n d  v e r s o r g e n “
H a u p t w i r k u n g :  E n e r g i e  u n d  A u f b a u
B e s o n d e r h e i t :  B e d a r f s d e c k e n d  –  
f e r m e n t i e r t e s  G e t r e i d e  s t ä r k t  u n d  k r ä f t i g t

D E E P  D I V E 

W A R U M  G E T R E I D E  & 
H Ü L S E N F R Ü C H T E  
F Ü R  D E N  K Ö R P E R 
W I C H T I G  S I N D
G et re i d e  u n d  H ü l s e nf r ü c hte  l i e fe r n  vo r a l l e m 
M a k ro n ä h rs tof fe  f ü r E n e rg i e ,  A u f b a u  u n d  Re -
g e n e ra t i o n .  S i e  s i n d  w i e  B a u m a t e r i a l  d e s  K 
örpers ,  das beim Aufbau von Gewebe,  Muskeln 
u n d  Z e l l e n  u n t e r s t ü t z t . 

G et re i d e  l i e fe r t  vo r a l l e m  ko m p l e xe  Ko h l e n hy-
d ra te  i n  Fo r m  vo n  S tä r ke .  A n d e rs  a l s  e i nfa c h e 
Ko h l e n hyd ra te ,  w i e  Zu c ke r o d e r We i ß m e h l ,  b e -
s t e h e n  ko m p l e x e  K o h l e n h y d ra t e  a u s  l a n g e n 
Z u c ke r ke t t e n ,  d i e  d e r  K ö r p e r  l a n g s a m  a u f-
s p a l t e t .  G e n a u  d a s  m a c h t  s i e  s o  w e r t v o l l :  D i e 
E n e rg i e  b re n n t  n i c h t  s o  s c h n e l l  w i e  e i n  B l a t t 
P a p i e r  a b ,  s o n d e r n  w i e  e i n  S t ü c k  H o l z ,  l a n g -
s a m  u n d  g l e i c h m ä ß i g .  S o  g e l a n g t  d i e  E n e rg i e 
n a c h h a l t i g e r  i n s  B l u t  u n d  ve r s o rg t  d e n  Kö r p e r. 
Wä h re n d  G et re i d e  vo r a l l e m  E n e rg i e  u n d  B a l -
l a s t s tof fe  l i e fe r t ,  b r i n g e n  P s e u d o g et re i d e  w i e 
B u c h we i ze n  o d e r A m a ra nt h  z u s ä t z l i c h  h o c h -
we r t i g e s  E i we i ß  u n d  we r t vo l l e  M i n e ra l s tof fe 
m i t . 

H ü l s e n f r ü c h t e  e n t h a l t e n  vo r  a l l e m  E i w e i ß , 
B a l l a s t s t o f fe  u n d  M i n e ra l s t o f fe ,  d i e  u n s e re m 
K ö r p e r  h e l f e n ,  Z e l l e n  z u  e r n e u e r n ,  u n d  d i e 
Ve rd a u u n g  s o w i e  d e n  S t o f f w e c h s e l  u n t e r-

s t ü t z e n .

Durch Fermentat ion werden Getre ide ,  Pseudo-
g e t r e i d e  u n d  H ü l s e n f r ü c h t e  z u  w a h r e n  
N ä h r s t o f f w u n d e r n  u n d  l e i c h t e r  v e r t rä g l i c h , 
b e s o n d e r s  w e n n  e s  d a r u m  g e h t ,  d a s s  B o h n e n 
g e r n e  m a l  B l ä h u n g e n  v e r u r s a c h e n  o d e r  H a -
f e r f l o c ke n  z w a r  a l s  g e s u n d  g e l t e n ,  a b e r  b e i 
M e n s c h e n  m i t  e m p f i n d l i c h e r  Ve rd a u u n g  d e n 
B l u t z u c ke r  s c h n e l l e r  a n s t e i g e n  l a s s e n .

W I E  E N T S T E H E N  
B L Ä H U N G E N  D U R C H 
L E B E N S M I T T E L ?
We n n  d e r  K ö r p e r  b e s t i m m t e  K o h l e n h y d ra t e 
n i c h t  a u f s p a l t e n  ka n n ,  ü b e r n e h m e n  D a r m -
b a k t e r i e n  d i e  A r b e i t  u n d  d a b e i  e n t s t e h t 
„Lu f t“.  B e i  H a fe r f l o c ke n  o d e r Vo l l ko r n g et re i d e 
s i n d  d a s  z .   B .  B a l l a s t s t o f f e  u n d  re s i s t e n t e 
S t ä r ke .  B e i  B o h n e n  u n d  H ü l s e n f r ü c h t e n  s i n d 
e s  O l i g o s a c c h a r i d e  ( M e h r fa c h z u c ke r) .  D u rc h 
F e r m e n t a t i o n  w e rd e n  v i e l e  d i e s e r  S t o f fe  vo r-
a b  a b g e b a u t ,  w o d u rc h  b e i  d e r  Ve rd a u u n g 
w e n i g e r  G a s  e n t s t e h t  u n d  d a s  E s s e n  m a g e n -
f re u n d l i c h e r  w i rd .

D i e  F e r m e n t a t i o n  i s t  d a b e i  e i n  e i n f a c h e s 
M i t t e l ,  L e b e n s m i t t e l  w i e  B o h n e n  o d e r H a fe r-
f l o c ke n  l e i c h t e r  v e r d a u l i c h  z u  m a c h e n . 

G E T R E I D E  &  H Ü L S E N F R Ü C H T E

G E T R E I D E  F E R M E N T I E R E N

A L L E S  A U F  E I N E N  B L I C K

Art Haupt-
nährstoffe

Besonder-
heit

regionale 
Verfügbar-

keit 
Superkraft

G
e

tr
e

id
e
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se
u

d
o

g
e

tr
e

id
e

H a f e r ko m p l e x e 
Kohlenhydrate, 
E i w e i ß ,  B eta -
G l u c a n e ,  
E i s e n ,  Z i n k ,  
B -V i t a m i n e

u n t e r s t ü t z t 
D a r m f l o ra 
u n d  B l u t -
z u c ke r,  s e n k t 
C h o l e s t e r i n , 
sehr sätt igend

s e h r  g u t  
v e r f ü g b a r, 
h e i m i s c h

„ K ra f t ko r n“ 
f ü r  H e r z  u n d 
D a r m

B u c h w e i z e n h o c h w e r t i g e s 
E i w e i ß ,  R u t i n , 
M a g n e s i u m , 
M a n g a n

g l u t e n f re i , 
s tä r k t  G efä ß e , 
a nt i ox i d a t i v, 
s t ä r k t  d a s 
B i n d e g e w e b e

z u n e h m e n d 
re g i o n a l e r 
A n b a u

„ K ra f t ko r n“ 
f ü r  N e r v e n 
u n d  K re i s l a u f

H i r s e E i s e n ,  S i l i z i -
u m ,  M a g n e s i -
u m ,  E i w e i ß , 
A n t i o x i d a n t i -
e n

m i n e ra l s t o f f-
re i c h ,  s t ä r k t 
H a u t ,  H a a re 
u n d  N ä g e l ,  
g l u t e n f re i

h e i m i s c h ,  
t ra d i t i o n e l l e 
G e t re i d e a r t

S c h ö n h e i t s - 
u n d  N e r v e n -
ko r n

A m a r a n t h h o c h w e r t i g e s 
E i w e i ß ,  
K a l z i u m ,  
M a g n e s i u m , 
E i s e n

g l u t e n f re i , 
re i c h  a n  Ly s i n 
(A m i n o s ä u re ) , 
s e h r  n ä h r-
s t o f f d i c h t

i m p o r t i e r t , 
te i l s  re g i o n a -
l e r A n b a u

p f l a n z l i c h e s 
P ro t e i n - 
S u p e r f o o d

H
ü

ls
e

n
fr

ü
c

h
te

L i n s e n p f l a n z l i c h e s 
E i w e i ß ,  E i s e n , 
Z i n k ,  F o l s ä u re

e i w e i ß re i c h , 
s t a b i l i s i e r t 
B l u t z u c ke r, 
s e h r  v i e l s e i t i g

g u t  v e r f ü g -
b a r,  a u c h 
re g i o n a l

E n e rg i e  u n d 
Z e l l re g e n e -
ra t i o n

K i c h e r e r b s e n E i w e i ß ,  
B a l l a s t s t o f f e , 
M a n g a n ,  
K u p f e r

u n t e r s t ü t z t 
D a r m f l o ra

i m p o r t i e r t , 
te i l s  regionaler 
A n b a u

E n e rg i e  u n d 
Ve rd a u u n g

B o h n e n 
( w e i ß ,  r o t , 
s c h w a r z )

Eiweiß,  Ka l ium, 
M a g n e s i u m , 
s e k u n d ä re 
P f l a n ze n s tof fe

s t ä r k t  H e r z-
k re i s l a u f,  
b a l l a s t s t o f f-
re i c h

tei ls  regionaler 
A n b a u 
( B u s c h -  u n d 
S o j a b o h n e n )

Z e l l s c h u t z 
u n d  D a r m -
b a l a n c e
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Z U B E R E I T U N GZ U T A T E N
•  3 0 0   g  C h e r r y t o m a t e n

•  5  B l ä t t e r  B a s i l i k u m

•  6   g  S a l z 

   1 0  M i n u t e n

   2 – 4  Ta g e

  M i l c h s ä u re -
g ä r u n g  ( Tro -
c ke n s a l z u n g )

 c a .  3 0 0   g

   2 – 3  Wo c h e n

   K ü h l s c h ra n k

  ke i n e

  G l a s g e w i c h t , 
F e r m e n t i e r-
d e c ke l

  s ä u e r l i c h ,  
p r i c ke l n d , 
l e i c h t  k n a c k i g

T o m a t e n  h a b e  i c h  i m m e r  a l s  k l e i n e n  S n a c k  z u  H a u s e  u n d  n u t z e  s i e 
a l s  B a s i s  b e i  v i e l e n  m e i n e r  G e r i c h t e .  S i e  s i n d  e i n  2 - i n - 1 - F e r m e n t . 
D i e  T o m a t e n  s e l b s t  b e k o m m e n  d u r c h  d i e  M i l c h s ä u r e g ä r u n g  e i n 
i n t e n s i v e s ,  s ä u e r l i c h e s  A r o m a .  U n d  d i e  F l ü s s i g k e i t ,  d i e  w ä h r e n d 
d e r  F e r m e n t a t i o n  a u s t r i t t ,  s o l l t e s t  d u  u n b e d i n g t  m i t v e r w e n d e n  – 
s i e  i s t  v o l l e r  l e b e n d i g e r  A r o m e n  u n d  e i g n e t  s i c h  w u n d e r b a r  a l s 
B a s i s  f ü r  e i n  D r e s s i n g  o d e r  S a u c e n . 

T O M A T E N

To m a t e n  w a s c h e n  u n d  h a l b i e re n .  B a s i l i k u m b l ä t t e r 
waschen,  trocken tupfen und in  fe ine Stre ifen schneiden. 
To m a t e n  u n d  B a s i l i k u m  m i t  S a l z  i n  e i n e r  S c h ü s s e l  v e r-
m e n g e n  u n d  e t w a  1 5  M i n u t e n  z i e h e n  l a s s e n .  J e  l ä n g e r 
d i e  M i s c h u n g  s t e h t ,  d e s t o  m e h r  F l ü s s i g ke i t  t r i t t  a u s .

A l l e s  i n  e i n  s a u b e re s  G l a s  f ü l l e n  u n d  d i e  To m a t e n  m i t 
e i n e m  S t a m p f e r  l e i c h t  a n d r ü c ke n ,  s o d a s s  z u s ä t z l i c h e 
F l ü s s i g ke i t  a u s t r i t t .  D i e  M i s c h u n g  m i t  e i n e m  G l a s g e -
w i c h t  b e s c h w e r e n ,  d a m i t  d i e  To m a t e n  v o l l s t ä n d i g  
u n t e r  d e r  La ke  l i e g e n .  F e r m e n t i e rd e c ke l  a u f s e t z e n  u n d 
4 8 –7 2  S t u n d e n  b e i  R a u m t e m p e ra t u r  fe r m e n t i e re n .

N a c h  d e r  F e r m e n t a t i o n  d e n  F e r m e n t i e rd e c ke l  d u rc h 
e i n e n  l u f t d i c h t e n  D e c ke l  e r s e t z e n  u n d  d a s  G l a s  i m 
K ü h l s c h ra n k  l a g e r n . 

A c h t e  d a ra u f,  d a s s  d i e  To m a t e n  s t e t s  v o l l s t ä n d i g  m i t 
L a ke  b e d e c k t  s i n d ,  b e i  B e d a r f  d a s  G l a s g e w i c h t  a u c h 
i m  K ü h l s c h ra n k  v e r w e n d e n .

D i e  F e r m e n t a t i o n  g e l i n g t  m i t  e i n e r  S a l z m e n g e  v o n  2   %  i m 
Verhältn is  zum Gemüsegewicht .  D ie  Mengen lassen s ich  so  
problemlos  anpassen oder für größere  Por t ionen hochrechnen. 

B E T T E R  TO G E T H E R 

To m a t e n  m i t  g e s u n d e n  
Fetten wie  Ol ivenöl ,  Avocado 
o d e r  N ü s s e n  ko m b i n i e re n  – 

s o  ka n n  d a s  f e t t l ö s l i c h e  
Ly ko p i n  o p t i m a l  a u f g e -

n o m m e n  w e rd e n  u n d  s e i n e  
a n t i o x i d a t i v e  W i r k u n g  

e n t f a l t e n .

G O O D  TO  K N O W

F e r m e n t i e r t e  To m a t e n  s i n d  e i n 
t o l l e s  B e i s p i e l  f ü r  d i e  Ve rä n d e -
r u n g  d e r  B i o v e r f ü g b a r ke i t :  B e i 
d e r  F e r m e n t a t i o n  v e r s t ä r ke n 
s i c h  d i e  n a t ü r l i c h e n  A n t i o x i -
d a n t i e n  d e r  To m a t e  d e u t l i c h . 
S t u d i e n  z e i g e n ,  d a s s  s i c h  d e r 
G e h a l t  a n  Ly ko p i n  (A n t i ox i d a n -
t i e n)  m e h r a l s  ve rd o p p e l n  ka n n . 
A n t i o x i d a n t i e n  w i r ke n  w i e  e i n e 
A r t  „ S c h u t z s c h i l d “ :  S i e  n e u t ra -
l i s i e re n  f re i e  R a d i ka l e ,  b e v o r 
diese Schaden anr ichten können. 
D a s  b e d e u t e t :  F e r m e n t i e r t e 
To m a t e n  l i e f e r n  d e i n e m  K ö r p e r 
n icht  nur neue Aromen,  sondern 
a u c h  e i n e n  e c h t e n  E x t ra - B o o s t 
a n  S c h u t z s t o f fe n  g e g e n  f re i e 
R a d i ka l e ,  d i e  z u m  B e i s p i e l  d u rc h 
S t re s s ,  S o n n e  o d e r  U m w e l t g i f t e 
e n t s t e h e n . 

„ M I X  &  M ATC H “ - I D E E N

•  i n  To m a t e n s a l a t  m i t  Tw i s t  (S .  1 8 4 ) 

•  f ü r B r u s c h et ta  o d e r Pa n  c o n  To m a te

•  L a ke  a l s  B a s i s  f ü r  S a l a t d re s s i n g s

•   i n  ( To m a t e n - ) S a u c e  f ü r  F i s c h  o d e r  P a s t a  
( m i t  O l i v e n ö l  u n d  K rä u t e r n )
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B E T T E R  TO G E T H E R 

K rä u t e r  w i e  P e t e r s i l i e , 
B a s i l i k u m  o d e r  T h y m i a n 

m i t  g e s u n d e n  Fet te n 
ko m b i n i e re n .  D i e  B i t te r-
s tof fe  re g e n  d i e  G a l l e n - 

u n d  M a g e n s a f t p ro d u k t i o n 
a n  u n d  f ö rd e r n  s o  d i e 

F e t t v e rd a u u n g .

   c a .  1 0  M i n u t e n

   4 –1 0  Ta g e

  M i l c h s ä u re -
g ä r u n g  ( Tro -
c ke n s a l z u n g )

 c a .  1 0 0   g

   b i s  z u  3  M o n a t e

   k ü h l ,  d u n ke l , 
l u f t d i c h t  v e r-
s c h l o s s e n  i m 
K ü h l s c h ra n k

  ke i n e

  G l a s g e w i c h t , 
F e r m e n t i e rd e -
c ke l ,  S t a m p f e r

  w ü r z i g - i n t e n s i v, 
l e i c h t  s ä u e r l i c h , 
s a l z i g

Z U B E R E I T U N GZ U T A T E N
•   1 0 0   g  K rä u t e r  ( z .   B.  B a s i l i k u m , 

K o r i a n d e r  o d e r  P e t e r s i l i e )

•  1  T L  S a l z

B e i m  F e r m e n t i e r e n  v o n  K r ä u t e r n  g e h t  e s  u m  d a s ,  w a s  F e r m e n -
t a t i o n  s o  f a s z i n i e r e n d  m a c h t :  H a l t b a r m a c h e n  d u r c h  n a t ü r l i c h e 
P r o z e s s e .  D u r c h  s a n f t e s  S t a m p f e n  w e r d e n  d i e  Z e l l w ä n d e  d e r 
B l ä t t e r  a u f g e b r o c h e n .  S o  t r e t e n  ä t h e r i s c h e  Ö l e  u n d  E n z y m e 
a u s ,  d i e  d a s  A r o m a  i n t e n s i v i e r e n  u n d  d i e  F e r m e n t a t i o n  s t a r t e n . 

K R Ä U T E R

D i e  K rä u t e r  w a s c h e n  u n d  d i e  B l ä t t e r  v o n  d e n  S t i e l e n 
z u p f e n .  Z u m  F e r m e n t i e re n  ke i n e  w e l ke n  B l ä t t e r  o d e r 
s o l c h e  m i t  s c h w a r z e n  F l e c ke n  v e r w e n d e n .

M i t  e i n e m  s a u b e re n  Kü c h e nt u c h  vo rs i c ht i g  a bt ro c k n e n , 
d a n n  i n  e i n e  S c h ü s s e l  g e b e n .  D a s  S a l z  h i n z u f ü g e n  u n d 
m i t  d e n  H ä n d e n  g u t  ve r m e n g e n .  M i t  e i n e m  S ta m pfe r s o 
l a n g e  s ta m pfe n ,  b i s  et wa s  F l ü s s i g ke i t  a u s t r i t t .  N i c h t 
v e r u n s i c h e r n  l a s s e n :  B e i  K rä u t e r n  e n t s t e h t  n u r  s e h r 
w e n i g  L a ke  ( ke i n  Wa s s e r  h i n z u f ü g e n ) . 

D i e  K rä u te r i n  e i n  s a u b e re s  G l a s  f ü l l e n ,  fe s t  a n d r ü c ke n 
u n d  m i t  e i n e m  G l a s g e w i c h t  b e s c h w e re n .  D u rc h  d e n 
D r u c k  d e s  G l a s g e w i c h t s  s o l l t e n  d i e  K rä u t e r  n u n  a u s -
re i c h e n d  m i t  La ke  b e d e c k t  s e i n .  D a s  G l a s  ve r s c h l i e ß e n 
u n d  b e i  R a u m t e m p e ra t u r  4 –1 0  Ta g e  s t e h e n  l a s s e n .  D i e 
P a s t e  i s t  f e r t i g ,  w e n n  s i e  l e i c h t  s ä u e r l i c h  r i e c h t .  D a -
n a c h  i m  K ü h l s c h ra n k  l a g e r n .

B A S I C S  &  D I P S

G O O D  TO  K N O W

B e i m  F e r m e n t i e re n  v o n  K rä u -
t e r n  g e h t  e s  w e n i g e r  u m  v i e l 
F l ü s s i g ke i t ,  s o n d e r n  u m  d i e 
K o m b i n a t i o n  a u s  D r u c k ,  S a l z 
u n d  Ze i t .  D a s  S a l z  e n t z i e h t  
d e n  B l ä t t e r n  Wa s s e r,  s o d a s s 
e i n  w e n i g  E i g e n l a ke  e n t s t e h t , 
d i e  a l s  S c h u t z s c h i c h t  v o r  
S a u e r s t o f f  d i e n t .  S o  b l e i b e n 
d i e  K rä u t e r  a ro m a t i s c h  u n d 
p ro b i o t i s c h  w i r k s a m .

„ M I X  &  M ATC H “ - I D E E N

•   a u f  S a n d w i c h e s  u n d  B ro t e n ,  –  z .   B .  B a s i l i k u m  
a u f  e i n e m  C a p re s e - S a n d w i c h

•   a l s  k l a s s i s c h e s  P e st o  m i t  K n o b l a u c h ,  P i n i e n  ke r n e n , 
P a r m e s a n  u n d  O l i v e n ö l

•   a l s  w ü r z i g e s  To p p i n g  a u f D i p s  o d e r i n  Au b e r g i n e n -
c re m e  (S .  1 7 8)

•   mit  Ofen- oder Gr i l lgemüse wie  z .   B.  Brokko l i  (S .  194)

•   u n t e r  J o g h u r t  o d e r  F r i s c h kä s e  g e r ü h r t  f ü r  e i n e n 
s c h n e l l e n  D i p

N A D I N E S  T I P P

I c h  p ü r i e re  d i e 
f e r m e n t i e r t e n 
K rä u t e r  g e r n e  
z u  e i n e r  f e i n e n 
P a s t e . 
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S o  ka n n  p f l a n z l i c h e r  M i l c h ke f i r  a u s s e h e n .

D E E P  D I V E
D R I N K S 
H a u p t z i e l :  „ A k t i v i e r e n  u n d  s t ä r k e n “
H a u p t w i r k u n g :  D a r m m i k r o b i o m
B e s o n d e r h e i t :  G e s u n d h e i t s f ö r d e r n d  –  f e r m e n t i e r t e  
D r i n k s  v e r s o r g e n  d e n  K ö r p e r  m i t  a k t i v e n  K u l t u r e n  u n d  
u n t e r s t ü t z e n  d i e  D a r m f l o r a

Kombucha Wasserkef ir Milchkefir Ginger Bug

S t a r t e r k u l t u r S c o b y  ( Te e p i l z 
a u s  H e f e n  u n d 
B a k t e r i e n )

K e f i r k r i s t a l l e 
( M i l c h s ä u re -
b a k t e r i e n  u n d  
H e f e n )

K e f i r k n ö l l c h e n 
( M i l c h s ä u re -
b a k t e r i e n ,  H e f e n 
u n d  E s s i g s ä u re -
b a k t e r i e n )

w i l d e  H e f e n  
u n d  M i l c h s ä u re -
b a k t e r i e n

F e r m e n t a t i o n s -
z e i t  ( i n  Ta g e n )

7–1 4 1 –2 1 –2 3 – 5

G e s c h m a c k l e i c h t  s ä u e r l i c h , 
s p r i t z i g

m i l d ,  s ü ß - s ä u e r-
l i c h ,  s p r i t z i g

c re m i g ,  l e i c h t 
s ä u e r l i c h

l e i c h t  s c h a r f, 
f r u c h t i g ,  s p r i t z i g

L e b e n s r a u m  / 
N ä h r m e d i u m 
w ä h r e n d  
F e r m e n t a t i o n

Te e ,  Z u c ke r Z u c ke r,  Tro c ke n -
f r ü c h t e ,  S ä u re

M i l c h  
( m i t  L a k t o s e )

Z u c ke r,  I n g w e r

V i e l fa l t  &  B a k t e -
r i e n z a h l  n a c h 
F e r m e n t a t i o n

c a .  1 0 –1 5  A r t e n 
v o n  M i k ro -
o rg a n i s m e n

ca.  10–20 Stämme ca. 30–50 Stämme c a .  5 –1 0  S t ä m m e 

D R I N K S

W A R U M  P R O B I O T I -
S C H E  G E T R Ä N K E  
F Ü R  D E N  K Ö R P E R 
W E R T V O L L  S I N D
P ro b i ot i s c h e  G et rä n ke  s i n d  l e b e n d i g e  Le b e n s-
m i t t e l .  I m  G e g e n s a t z  z u  s t a r k  z u c ke r h a l t i g e r 
L i m o n a d e  o d e r  G e t rä n ke n  m i t  F a r b s t o f f e n 
u n d  A ro m e n  s t e c ke n  i n  i h n e n  a u s s c h l i e ß l i c h 
n a t ü r l i c h e  Z u t a t e n  u n d  p u re r  G e s c h m a c k .  F ü r 
m i c h  s i n d  p ro b i o t i s c h e  G e t rä n ke  e i n  f e s t e s 
R i t u a l  a m  M o rg e n  u n d  d i e  e i n f a c h s t e  M ö g -
l i c h ke i t ,  n a t ü r l i c h e  B a k t e r i e n k u l t u re n  i n  d e n 
A l l t a g  z u  i n t e g r i e re n .

K o m b u c h a ,  K e f i r  u n d  G i n g e r  B u g  h a b e n  j e -
w e i l s  i h re n  e i g e n e n  C h a ra k t e r.  D i e  F ra g e 
„Wa s  s o l l  i c h  n u n  a u s p ro b i e re n? “,  d i e  i c h  a u s 
d e r  L i e b l i n g s g l a s - C o m m u n i t y  o f t  b e ko m m e , 
i s t  n i c h t  s o  e i n f a c h  z u  b e a n t w o r t e n .

Wa s  a l l e  p ro b i o t i s c h e n  G e t rä n ke  g e m e i n s a m 
h a b e n :  u n z ä h l i g e  M ö g l i c h ke i t e n ,  m i t  Z u t a t e n 
z u  e x p e r i m e nt i e re n .  O b  Te e ,  M i l c h  o d e r I n g we r : 
J e d e  K u l t u r  b r i n g t  e i g e n e  A ro m e n  u n d  E i g e n -
s c h a f t e n  m i t .  D i e  f o l g e n d e  Ü b e r s i c h t  z e i g t , 
w o r i n  s i c h  d i e  p ro b i o t i s c h e n  G e t rä n ke  u nte r-
scheiden,  und h i l f t  dabei ,  herauszuf inden,  wel-
ches  a m  b e s te n  z u  d e i n e m  G e s c h m a c k  u n d 
A l l t a g  p a s s t .

„ K A N N  M A N  A U C H 
P F L A N Z L I C H E N  M I L C H -
K E F I R  H E R S T E L L E N ? “

Man kann pf lanz l ichen Mi lchkef i r her-
ste l len ,  aber n icht  mit  k lass i schen Mi lch-
kefirknol len.  Die k leinen Knol len benötigen 
t i e r i s c h e  M i l c h  (m i t  La k to s e ,  M i l c h p ro -
te inen,  Minera lstoffen)  und funkt ion ieren 
d a h e r mit pf lanzl icher Mi lch kaum. 

Besser funkt ionier t  es  mit  Wasserkef i rkr is-
tal len:  S ie  s ind von Natur aus pf lanzl ich 
und kommen gut mit  pf lanzl icher Mi lch 
zurecht.  Ein einfaches Rezept für probioti-
sche pf lanzl iche Mi lch f indest  du h ier: 

C
O

M M U N I T
Y

F R A G E
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V A R I A T I O N E N  
F Ü R  P R O B I O T I S C H E 
D R I N K S
I n  m e i n e m  „ F e r m e n t e - L a b“  e x p e r i m e n t i e re 
i c h  a l s  „ B a c t e r i a  B a r i s t a “,  w i e  i c h  e s  g e r n e 
n e n n e ,  w i e  i n  e i n e r  C o c k t a i l b a r  m i t  G e w ü r-
z e n ,  K rä u t e r n ,  F r ü c h t e n ,  G e m ü s e ,  Te e  u n d  
Z u c ke r.  D e r  F a n t a s i e  s i n d  h i e r  ke i n e  G re n z e n 
g e s e t z t .  D a b e i  v a r i i e re  i c h  m i t :

•  Z u c ke r :  w e i ß e r  Z u c ke r,  b ra u n e r  R o h r z u c ke r

•   Tro c ke n f r ü c h t e :  R o s i n e n ,  D a t t e l n ,  F e i g e n , 
A p r i ko s e n ,  C ra n b e r r y,  P f l a u m e n

•   S ä u re :  Z i t ro n e ,  L i m e t t e

•   Te e s o r t e n :  G r ü n t e e ,  S c h w a r z t e e ,  f l o ra l e 
Te e s o r t e n  w i e  H i b i s k u s ,  H o l u n d e r b l ü t e n

•  M i l c h s o r t e n :  K u h ,  Z i e g e ,  S c h a f,  B ü f fe l

Fr i s c h e  K rä u te r,  G ew ü r ze  u n d  vo r a l l e m  O b s t 
u n d  G e m ü s e  s o rg e n  f ü r d e n  g e s c h m a c k l i c h e n 
Tw i s t .  E i n  p a a r  T i p p s  u n d  w e i t e re  I d e e n : 

•   K rä u t e r :  n u r  f r i s c h e  K rä u t e r  n u t z e n .

•   G e w ü r z e :  f r i s c h  o d e r  i m  G a n z e n ,  z .   B .  
K u r k u m a  o d e r  g a n z e  S a m e n .  G e m a h l e n e 
G e w ü r z e  e i g n e n  s i c h  w e n i g e r,  d a  s i e  d i e 
F e r m e n t a t i o n  t r ü b e n  u n d  d e n  G e s c h m a c k 
s c h n e l l  ü b e rd e c ke n  kö n n e n .

•   F r ü c h t e  &  O b s t :  S t ü c ke  o d e r  S a f t  b r i n g e n 
b e i d e  G e s c h m a c k  u n d  F a r b e .  G e p re s s t e s 
O b s t  o d e r  G e m ü s e  w i e  A p f e l ,  O r a n g e ,  
Ka rot te  o d e r G u r ke  fä r b e n  i nte n s i ve r u n d 
m a c h e n  d a s  G et rä n k s ü ß e r u n d  i nte n s i ve r. 
G a n z e  F r u c h t st ü c ke  e n t w i c ke l n  b e i m  F e r-
m e n t i e r e n  f e i n e r e  A r o m e n  u n d  k ö n n e n  
d a n a c h  w e i t e r v e r w e n d e t  w e rd e n . 

F r u c h t i g :
•  L i m e t t e ,  S t e r n a n i s

•  M a n g o

•  B l a u b e e r

•  G u r ke ,  M i n z e

•  A n a n a s ,  I n g w e r

W ü r z i g :
•  S c h w a r z t e e ,  K a rd a m o m ,  Z i m t ,  N e l ke

•  A p fe l ,  Z i m t

F l o ra l :
•  H i b i s k u s

•  R o s e n b l ü t e n ,  S t e r n a n i s

K rä u t e r/ h e r b :
•  I n g w e r,  K u r k u m a  

•  R o t e - B e t e - S a f t ,  A p fe l s a f t ,  I n g w e r

P O R T I O N S -
E M P F E H L U N G
E m p f o h l e n e  M e n g e :  c a .  1 0 0 –2 0 0   m l  p ro  Ta g .

I d e a l  a l s  e r f r i s c h e n d e s  G e t rä n k  o d e r  b e i -
s p i e l s w e i s e  i n  k l e i n e n  M e n g e n  i m  S m o o t h i e 
o d e r  D re s s i n g .

F L A V O R  W H E E L
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 1 5  M i n u t e n   2  P o r t i o n e n

Z U B E R E I T U N GZ U T A T E N
D e n  J o g h u r t  m i t  d e m  M i l c h ke f i r  ve r r ü h re n .  D i e  fe r m e n -
t i e r te n  K n o b l a u c h ze h e n  fe i n  h a c ke n .  D e n  D i l l  wa s c h e n , 
t ro c ke n  s c h ü t te l n  u n d  fe i n  s c h n e i d e n ,  e i n  we n i g  f ü r d a s 
Topping be ise i te legen.  Zusammen mit  etwas  Sa lz  in  den 
J o g h u r t  e i n r ü h re n  u n d  m i n d e s t e n s  1 –2  S t u n d e n  z i e h e n 
l a s s e n ,  d a m i t  s i c h  d i e  A ro m e n  o pt i m a l  e nt fa l te n .

Für das  Topping d ie  Butter zer lassen und mit  Chi l ipu lver 
v e r f e i n e r n .  D i e  E i e r  p o c h i e re n  o d e r  6  M i n u t e n  w e i c h 
ko c h e n ,  d a m i t  d a s  E i g e l b  c re m i g  b l e i b t .  D e n  J o g h u r t 
a u f  e i n e m  Te l l e r  ve r t e i l e n ,  m i t  d e r  C h i l i - B u t t e r  b e t rä u -
fe l n ,  D i l l  u n d  fe r m e n t i e r t e  To m a t e n  d a ra u fg e b e n  u n d 
p ro  Te l l e r  2  h a l b i e r t e  E i e r  d a ra u f s e t z e n .  N a c h  B e l i e b e n 
m i t  P fe f fe r  w ü r z e n .  M i t  f r i s c h  g e rö s t e t e m  S a u e r t e i g -
b ro t  s e r v i e re n . 

B A S I S F E R M E N T E :
•  1 3 0   m l  M i l c h ke f i r  (S .  1 5 4 )

•   2  K n o b l a u c h z e h e n  
( i n  S a l z l a ke ;  S .  1 3 8) 

•  2   E L To m a t e n  (S .  9 8)

•  S a u e r t e i g b ro t  (S .  8 6 )

W E I T E R E  Z U TAT E N :
•  2 5 0   g  J o g h u r t

•  2  H a n d v o l l  D i l l

•  S a l z

•  3 0   g  B u t t e r

•  1  P r i s e  C h i l i p u l v e r

•  4  E i e r

•  P fe f fe r  ( n a c h  B e l i e b e n )

M I T  F E R M E N T I E R T E N  T O M A T E N

T u r k i s h  E g g s  s i n d  f ü r  m i c h  e c h t e s  S o u l f o o d  a m  M o r g e n  –  c r e m i g , 
a r o m a t i s c h  u n d  r e i c h  a n  N ä h r s t o f f e n .  D u r c h  d i e  K o m b i n a t i o n 
a u s  J o g h u r t  u n d  M i l c h k e f i r  e n t s t e h t  e i n e  w ü r z i g e  B a s i s ,  v o l l e r  E i w e i ß 
u n d  M i l c h s ä u r e b a k t e r i e n .  D a z u  k o m m e n  E i e r  a l s  h o c h w e r t i g e 
P r o t e i n q u e l l e ,  d i e  l a n g e  s a t t  h a l t e n  u n d  d e n  B l u t z u c k e r s p i e g e l 
s t a b i l i s i e r e n .  D a s  T o m a t e n - T o p p i n g  l i e f e r t  n i c h t  n u r  f r i s c h e 
S ä u r e ,  s o n d e r n  u n t e r s t ü t z t  m i t  s e i n e n  l e b e n d i g e n  K u l t u r e n  a u c h 
d i e  D a r m g e s u n d h e i t . 

T U R K I S H  E G G S
F R Ü H S T Ü C K  &  B R U N C H

N A D I N E S  T I P P

F r i s c h e  K rä u t e r  w i e  D i l l  e n t f a l t e n  i h r  v o l l e s  A ro m a , 
w e n n  d i e  f e i n e n  S t ä n g e l  m i t v e r w e n d e t  w e rd e n  –  i n 
d i e s e n  s t e c k t  b e s o n d e r s  v i e l  G e s c h m a c k .
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 2 0  M i n u t e n   2  P o r t i o n e n

Z U B E R E I T U N GZ U T A T E N
B A S I S F E R M E N T E :
•  3 0   g  ro t e  Z w i e b e l n  (S .  1 1 4 ) 

•   2–3   E L To m a t e n  (S .  9 8)

•  3 0   m l  K o m b u c h a  (S .  1 5 8)

W E I T E R E  Z U TAT E N :
•  2 5 0   g  C h e r r y t o m a t e n

•  2  g ro ß e  To m a t e n

•  ½  G ra n a t a p fe l

•  6 0   g  g e rö s t e t e  M a n d e l n

•  2 0   g  R o s i n e n

•  4  S t ä n g e l  M i n z e

•  6  B l ä t t e r  B a s i l i k u m

•  S a f t  v o n  1 ⁄ 2  L i m e t t e

•  4   E L O l i v e n ö l

•  1   E L S u m a c h

•  S a l z

•  P fe f fe r

K n a c k i g ,  b u n t  u n d  m i t  e i n e m  A r o m a ,  d a s  s o f o r t  i n  S o m m e r l a u n e 
v e r s e t z t .  D i e  K o m b i  a u s  f e r m e n t i e r t e n  T o m a t e n ,  G r a n a t a p f e l 
u n d  K r ä u t e r n  m i t  K o m b u c h a - D r e s s i n g  m a c h t  d i e s e n  S a l a t  z u  e i n e m 
m e i n e r  L i e b l i n g s g e r i c h t e  i n  d i e s e m  B u c h . 

M I T  G R A N A T A P F E L  &  K O M B U C H A - D R E S S I N G

T O M A T E N S A L A T

D i e  To m a t e n  w a s c h e n ,  d i e  C h e r r y t o m a t e n  h a l b i e re n 
u n d  d i e  g ro ß e n  To m a t e n  v i e r t e l n .  D i e  K e r n e  a u s  d e m 
G ra n a t a p f e l  l ö s e n  u n d  d i e  e i n g e l e g t e n  ro t e n  Z w i e -
b e l n  f e i n  s c h n e i d e n .  D i e  g e rö s t e t e n  M a n d e l n  g ro b 
h a c ke n  u n d  m i t  d e n  R o s i n e n  m i s c h e n .  Z u s a m m e n  m i t 
d e n  fe r m e n t i e r t e n  To m a t e n  u n d  e i n g e l e g t e n  Zw i e b e l n 
i n  e i n e  S c h ü s s e l  g e b e n . 

D i e  K rä u t e r  w a s c h e n ,  t ro c ke n  s c h ü t t e l n ,  B l ä t t e r  v o m 
S t i e l  l ö s e n ,  i n  f e i n e  S t re i f e n  s c h n e i d e n  u n d  z u m  S a l a t 
h i n z u f ü g e n .

F ü r  d a s  D re s s i n g  K o m b u c h a ,  L i m e t t e n s a f t ,  O l i v e n ö l , 
S u m a c h  u n d  e t w a s  S a l z  v e r m e n g e n  u n d  ü b e r  d e n  To -
m a te n s a l a t  g e b e n .  N a c h  B e l i e b e n  m i t  S a l z  u n d  P fef fe r 
a b s c h m e c ke n .
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 1 0  M i n u t e n  +  m i n d .  4  S t u n d e n  K ü h l z e i t   c a .  4  E i s f o r m e n

Z U B E R E I T U N GZ U T A T E N

D i e s e  E i s k r e a t i o n e n  s c h m e c k e n  G r o ß  u n d  K l e i n ,  s i n d  s c h n e l l 
g e m a c h t  u n d  s t e c k e n  v o l l e r  l e b e n d i g e r  M i k r o o r g a n i s m e n .  I c h 
n u t z e  s i e  g e r n e ,  u m  m e i n e  K i n d e r  m i t  v e r s t e c k t e n  N ä h r s t o f f e n 
u n d  w e r t v o l l e r  p r o b i o t i s c h e r  P o w e r  z u  v e r s o r g e n .  Ü b r i g e n s 
ü b e r s t e h e n  v i e l e  d e r  M i k r o o r g a n i s m e n  d a s  E i n f r i e r e n ,  w e i l  s i e 
d u r c h  d e n  Z u c k e r -  u n d  F e t t g e h a l t  d e r  Z u t a t e n  ( z .   B .  M i l c h , 
F r ü c h t e  o d e r  H o n i g )  g e s c h ü t z t  u n d  n u r  i n  e i n e  A r t  R u h e p h a s e 
v e r s e t z t  w e r d e n .  S o  k ö n n e n  s i e  i m  D a r m  w i e d e r  a k t i v  w e r d e n . 

B A S I S F E R M E N T E :
•  1 4 0   m l  K o m b u c h a  (S .  1 5 8)

W E I T E R E  Z U TAT E N :
•  2 8 0   g  M a n g o

•  5  B l ä t t e r  B a s i l i k u m

E I S K R E A T I O N E N

M a n g o  s c h ä l e n ,  vo m  S t e i n  b e f re i e n  u n d  d a s  F r u c h t -
f l e i s c h  i n  Wü r fe l  s c h n e i d e n .  B a s i l i k u m b l ä t t e r  w a s c h e n , 
t ro c ke n  t u p f e n  u n d  z u s a m m e n  m i t  M a n g o  u n d  K o m -
b u c h a  fe i n  p ü r i e re n .  M i s c h u n g  i n  E i s fo r m e n  f ü l l e n  u n d 
m i n d e s t e n s  4  S t u n d e n  g e f r i e re n  l a s s e n . 

Z U B E R E I T U N GZ U T A T E N
B A S I S F E R M E N T E :
•  1 6 0   m l  M i l c h ke f i r  (S .  1 5 4 )

W E I T E R E  Z U TAT E N :
•  1 6 0   g  H i m b e e re n

•  1 2  B l ä t t e r  M i n z e

•  6   E L H o n i g

H i m b e e re n  w a s c h e n ,  v e r l e s e n  u n d  v o r s i c h t i g  t ro c ke n 
t u pfe n .  M i n z b l ä t te r e b e n s o  wa s c h e n  u n d  t ro c ke n  t u p -
fe n .  D a n n  b e i d e s  z u s a m m e n  m i t  H o n i g  u n d  M i l c h ke f i r 
f e i n  p ü r i e re n .  M i s c h u n g  i n  E i s f o r m e n  f ü l l e n  u n d  m i n -
d e s t e n s  4  S t u n d e n  g e f r i e re n  l a s s e n .

D i e  G r u n d re z e p t e  f u n k t i o n i e re n  a u c h  m i t  a n d e re n  F r ü c h t e n 
w i e  E rd b e e re n ,  P f i r s i c h e n  o d e r  B l a u b e e re n  –  e i n fa c h  d e n 
Ko m b u c h a  o d e r M i l c h kef i r  a l s  B a s i s  b e i b e h a l te n  u n d  m i t  s a i s o -
n a l e m  O b s t  v a r i i e re n . 

K O M B U C H A - S O R B E T

M I L C H K E F I R - E I S
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