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Design-Strategien fiir indoor
Lebensmittelproduktion im Mikroformat

15 Recherchethemen

1

Zukunftsfahige Urban Farming-Systeme: Designkonzepte fiir
den urbanen Raum

Untersuchung der Gestaltung und der technischen Anforderungen
fur urbane Indoor-Farming-Losungen und ihre Integration in
bestehende Stadtstrukturen.

2

Mikro-Indoor-Farming: Design von modularen Anbausystemen
fiir Haushalte

Entwicklung von flexiblen, skalierbaren Anbausystemen, die sich
an verschiedene Wohnverhaltnisse und urbane Gegebenheiten
anpassen lassen.

3

Vertikale Garten und Hydroponik: Innovative Gestaltungskon-
zepte fiir den stadtischen Raum

Untersuchung von vertikalen Anbausystemen und hydroponischen
Losungen als Designansatz fur nachhaltige urbane
Lebensmittelproduktion.

4
Design von Kreislaufsystemen: Vom Anbau bis zum
Kompostieren

Analyse von Kreislaufwirtschaftsstrategien im urbanen
Lebensmittelproduktionsdesign und wie diese Prozesse effizient
miteinander verbunden werden konnen.

5

Asthetik und Funktionalitit: Die Rolle des Designs in der
Wahrnehmung von Urban Farming

Wie beeinflussen asthetische Aspekte von Indoor-Farming-
Anlagen die Akzeptanz und Integration in stadtische
Lebensraume?

6

Nahrungsmittelbewahrung und -veredelung im urbanen Raum
Designlosungen fir die Konservierung und Veredelung von
Produkten aus der Indoor-Farming-Produktion, wie z. B. durch
Fermentation oder Trocknung.
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Autarkie und Selbstversorgung: Design von Urban-Foodcraft-
Anlagen fiir eine nachhaltige Zukunft

Untersuchung von Losungen fir die Gestaltung von selbstgenig-
samen Lebensmittelproduktionssystemen in stadtischen
Haushalten.

8

Lebensmittelproduktion in kleinen urbanen Wohnungen:
Raumoptimierung und Multifunktionalitat

Wie konnen Mikro-Lebensmittelproduktionseinheiten in kleinen,
urbanen Wohnungen sinnvoll integriert werden, ohne den
Lebensraum zu Uberlasten?

9

Lustvolle Esskulturen im urbanen Kontext: Die Verkniipfung von
Genuss und Nachhaltigkeit

Die Verbindung von asthetischen Esskulturen und praktischen
Losungen fur nachhaltige Indoor-Lebensmittelproduktion.

10

Technologie und Automatisierung in der urbanen
Lebensmittelproduktion

Untersuchung der Rolle von Technologie, 10T und Automatisierung
in der Indoor-Lebensmittelproduktion und deren Designintegration.

11

Design von Erndahrungssouveranitat: Moglichkeiten fiir
stadtische Selbstgeniigsamkeit und Unabhéngigkeit

Wie konnen Designlosungen dazu beitragen, stadtische Haushalte
unabhangiger von groften Agrarstrukturen und globalen Markten
zu machen?

12

Urban Farming und soziale Integration: Design von Gemein-
schaftsgarten und kooperativen Indoor-Anlagen

Entwurf von Konzepten flir gemeinschaftliche Indoor-Lebensmit-
telproduktionseinheiten, die soziale Interaktion und Zusammenar-
beit fordern.

13

Kompostierung und Abfallmanagement im stadtischen Raum
Gestaltung von kleinen, effizienten Kompostierungslosungen fir
die stadtische Lebensmittelproduktion und wie diese in Haushalte
integriert werden konnen.
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Psychologische Auswirkungen von Indoor-Farming: Wie Design
das Wohlbefinden steigert

Untersuchung, wie das Design von Indoor-Farming-Umgebungen
das mentale Wohlbefinden und die Verbindung der Stadtbewohner
zur Natur beeinflusst.

15

Nachhaltige Wasser- und Energieversorgung fiir
Indoor-Lebensmittelproduktion

Entwurf von Systemen, die den Wasser- und Energieverbrauch in
der Indoor-Lebensmittelproduktion minimieren und effizient
gestalten.

Vertiefung zu Recherche- bzw.
Referatsthemen

Pilzzucht:

Design von Indoor-Pilzzucht-Systemen: Wie lassen sich
Pilzzuchtanlagen fir den Heimgebrauch effizient und platzsparend
gestalten?

Fungi als Nahrungsmittelressource: Potenziale der Pilzzucht in
urbanen Haushalten fiir nachhaltige Erndhrung und
Kreislaufwirtschaft.

Optimierung der Wachstumsbedingungen fur Pilze in Innen-
raumen: Einfluss von Temperatur, Luftfeuchtigkeit und Licht auf die
Pilzproduktion.

Algenzucht:
Design von Algenzuchtanlagen fir den Indoor-Einsatz: Effiziente
Systeme zur Herstellung von Algen in stadtischen Wohnungen.

Potenziale von Algen als Nahrungsquelle in der Urbanen
Ernahrung: Analyse der ernahrungsphysiologischen Vorteile und
die Nutzung von Algen als Proteinquelle.

Nachhaltige Anwendungen von Algen im Urban Farming:
Algenzucht als Teil eines ganzheitlichen Systems der stadtischen
Lebensmittelproduktion.



Aquaponik:

Aquaponik-Systeme fiir den Eigenbedarf: Gestaltung von
kompakten Aquaponik-Anlagen zur nachhaltigen Lebensmittelpro-
duktion in stadtischen Haushalten.

Der Kreislauf zwischen Fischzucht und Pflanzenproduktion in der
Aquaponik: Wie funktioniert die symbiotische Beziehung in
kleinskaligen Indoor-Systemen?

Design und Optimierung von Aquaponik-Reservoirs: Einfluss von
Wasserqualitat und Temperaturkontrolle auf den Erfolg von
Aquaponik-Anlagen in Innenraumen.

Kompost/Bokashi:

Kleinskalige Kompostierung im stadtischen Raum: Design und
Anwendung von kompakten Kompostierlosungen fiir den privaten
Haushalt.

Bokashi-Kompostierung als effiziente Losung fur die urbane
Lebensmittelproduktion: Wie lasst sich die Fermentation von
organischen Abfallen zu Dinger in kleinen Wohnungen umsetzen?

Verknipfung von Kompostierung und Urban Farming: Die
Bedeutung von Kompost fir die Nahrstoffversorgung von
Indoor-Anbauflachen.

Mikrogreens/Sprossen:

Design von Mikrogreens-Anbausystemen fir den Heimgebrauch:
Wie lassen sich Mikrogreens effizient und platzsparend in
Innenrdumen anbauen?

Ernahrungsphysiologische Vorteile von Sprossen und Mikrogreens:
Warum sind diese kleinen Pflanzen ideal fur die urbane Ernahrung?

Optimierung von Beleuchtung und Wasserbedarf fir den Anbau
von Mikrogreens: Einfluss von LED-Lichtern und Bewasserungs-
techniken auf die Ernte.

Krauter/Heilkrauter:
Krauteranbau in urbanen Wohnungen: Gestaltung von kleinen
Indoor-Garten fir eine Vielzahl von Krautern und Heilpflanzen.

Ernte und Nutzung von Heilkrautern im urbanen Raum: Herstellung
von Tees, Tinkturen und Salben aus selbstgezuchteten Krautern.

Krauter als nachhaltige Zutat in der taglichen Ernahrung: Wie kann
die Nutzung von frischen Krautern das urbane Erndhrungssystem
bereichern?
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Insektenzucht:
Kleinskalige Insektenzucht im urbanen Raum: Design von
effizienten Zuchtanlagen flr Speiseinsekten in Wohnungen.

Insekten als nachhaltige Proteinquelle: Potenziale von Insekten-
zucht zur Bekdmpfung von Nahrungsmittelunsicherheit in Stadten.

Haltung und Zucht von Insekten in stadtischen Haushalten: Die
Anforderungen an Temperatur, Feuchtigkeit und Ernahrung der
Insekten.

Vegane Kaseherstellung:

Prozess der veganen Kaseherstellung im Home-Use-Format: Wie
kann die Herstellung von pflanzlichem Kase effizient und einfach
zu Hause umgesetzt werden?

Vergleich von traditionellen und veganen Kaseherstellungsver-
fahren: Welche Techniken und Zutaten sind flir den veganen Kase
besonders wichtig?

Verpackungs- und Lagerlésungen fir selbstgemachten veganen
Kase: Wie konnen vegane Kaseprodukte nachhaltig verpackt und
gelagert werden?

Fermentierte Milchprodukte:

Herstellung von Joghurt und Kase im Home-Use-Malstab: Design
und Optimierung von kleinen Fermentationssystemen zur
Herstellung von Milchprodukten zu Hause.

Probiotische Eigenschaften von fermentierten Milchprodukten:
Gesundheitliche Vorteile und deren Rolle in der modernen
Ernahrung.

Automatisierte Fermentation von Joghurt und anderen
Milchprodukten fir den Heimgebrauch: Effiziente, kompakte
Gerate zur Zubereitung fermentierter Produkte.

Fermentation Gemiise:

Design von Fermentationssystemen fir Gemuse in der Kiche:
Kompakte Losungen fir die Fermentation von Gemdise in kleinen
Haushalten.

Gesundheitliche Vorteile der Fermentation von Gemuse: Wie
beeinflusst die Fermentation die Nahrstoffdichte und probiotische
Eigenschaften von Gemise?

Fermentationsmethoden und -zeiten flr verschiedene Gemiise-
sorten: Vergleich und Design der besten Fermentationstechniken.



Fermentation Getranke:
Herstellung von Kombucha und anderen fermentierten Getranken
im Heimgebrauch: Die Kunst der Teebereitung und Fermentation
von Getranken zu Hause.

Kombucha und andere probiotische Getranke als Teil einer
nachhaltigen Ernahrung: Design von Systemen zur Herstellung und
Lagerung von fermentierten Getranken.

Fermentierte Getranke und ihre kulturellen Traditionen: Wie lassen
sich Traditionen in die Gestaltung von modernen, urbanen
Fermentationssystemen integrieren?

Miso:

Design von Miso-Herstellungseinheiten fur den privaten Gebrauch:
Kompakte Systeme fiir die Miso-Produktion in stadtischen
Haushalten.

Miso als nachhaltige Proteinquelle: Vorteile von fermentiertem Soja
in der urbanen Ernahrung und seine gesundheitlichen Effekte.

Die Rolle von Fermentation in der Miso-Herstellung: Optimierung
der Fermentationsbedingungen und deren Einfluss auf Geschmack
und Konsistenz.

Tempeh:

Tempeh-Herstellung zu Hause: Von der Sojabohne zum fertigen
Produkt: Schritt-fir-Schritt-Anleitung zur Herstellung von Tempeh
im kleinen Malstab.

Tempeh als nachhaltige und proteinreiche Lebensmittelquelle:
Vergleich von Tempeh mit anderen pflanzlichen Proteinquellen in
Bezug auf Umwelt und Gesundheit.

Design von Tempeh-Herstellungsanlagen fir Haushalte: Kompakte
und einfach zu bedienende Systeme fir die Eigenproduktion von
Tempeh.

Best of Noma-Handbuch (Fermentation):

Die Kunst der Fermentation im Noma-Stil: Ein Designansatz:
Welche Techniken und Philosophie aus dem Noma-Handbuch
lassen sich auf kleinskalige Indoor-Produktion Ubertragen?

Fermentation als kreativer Prozess: Inspiration aus dem
Noma-Handbuch: Wie lasst sich die Fermentation von
Nahrungsmitteln als kreative Praxis in urbanen Kichen umsetzen?

Umsetzung von Noma-Techniken in der urbanen Kiche:
Anpassung von hochentwickelten Fermentationstechniken fur den
Heimgebrauch.
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Erganzende Recherche-/Referatsthemen zum
Thema Fermentation alkoholischer Getranke

Fermentation von Bier zu Hause:
Design und Technik fiir kleine Haushaltsbrauereien

Untersuchung der bendtigten Ausristung, Zutaten und Prozesse
flr die Herstellung von Bier im kleinen Malstab.

Einfluss von Hefestammen, Hopfen und Malz auf den Geschmack
von Hausgebraubier.

Weinbereitung im Heimgebrauch:
Von der Traube zum Glas

Design und Optimierung von kleinen Weinherstellungsanlagen fir
den privaten Gebrauch.

Einfluss der Fermentation und der Lagerung auf den Geschmack
und die Qualitat des Weins.

Cider-Herstellung zu Hause:
Fermentation von Apfel- und Fruchtséaften

Der Prozess der Cider-Fermentation, von der Saftgewinnung bis
zur Endreifung.

Anforderungen an die Ausristung und die Wahl der Hefe fir die
Herstellung von Cider im kleinen Mal3stab.

Fermentation von Sake:
Kleine Sake-Brauerei im Heimgebrauch

Untersuchung der Herstellung von Sake in einer kleinen
Fermentationsumgebung und der spezifischen Anforderungen an
Reis, Hefe und Wasser.

Kulturelle und technische Aspekte der Sake-Produktion und deren
Adaption fir den Heimgebrauch.

Fermentation von Fruchtweinen und anderen alkoholischen
Getranken

Entwicklung kleiner Systeme zur Herstellung von Fruchtweinen,
wie Kirschwein oder Hagebuttenwein, und die Besonderheiten der
Fermentation von verschiedenen Frichten.

Analyse von Hefestdammen und Zuckerquellen fir die Fermentation
von Fruchtgetranken.
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Die Rolle von Mikroben in der Fermentation alkoholischer
Getranke

Einblick in die verschiedenen Mikroben (Hefen, Bakterien) und ihre
Rolle bei der Fermentation alkoholischer Getranke und deren
Auswirkungen auf Geschmack und Qualitéat.

Einfluss von Mikrobenkontrolle auf die Konsistenz und den
Geschmack von selbstgebrauten alkoholischen Getranken.

Alkoholische Fermentation in der Urbanen Kiiche:
Kompakte und nachhaltige Systeme

Design von kleinen Fermentationssystemen fir die Herstellung von
alkoholischen Getranken wie Bier, Wein und Cider in stadtischen
Haushalten.

Nachhaltigkeitsaspekte: Minimierung von Abfall und Energiever-
brauch bei der Herstellung alkoholischer Getranke im
Innenbereich.

Alkoholische Fermentation und deren Integration in die
Kreislaufwirtschaft

Untersuchung, wie alkoholische Fermentation als Teil eines
Kreislaufsystems fiir urbane Haushalte genutzt werden kann (z. B.
Recycling von Obstabféllen fur die Herstellung von Cider oder
Wein).

Spezialgetranke aus Fermentation:
Kombucha und alkoholische Varianten

Wie lasst sich Kombucha mit hoherem Alkoholgehalt oder andere
ahnliche fermentierte Getranke herstellen? Welche Herausforde-
rungen gibt es bei der Regulierung des Alkoholgehalts?

Fermentationstechniken und -technologien in der
Craft-Getrankeindustrie

Design von Craft-Bier- oder Spezialgetranke-Systemen, die auf
innovative Fermentationstechniken setzen, um einzigartige
Geschmacksprofile zu kreieren.
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Recherche-Vertiefung
»Tempeh selbst machen”

1. Einfiihrung in Tempeh:

Was ist Tempeh?

Tempeh ist ein traditionelles indonesisches Lebensmittel, das
durch die Fermentation von Sojabohnen mit einer speziellen
Schimmelpilzkultur hergestellt wird. Es ist eine hervorragende
pflanzliche Proteinquelle und wird in vielen veganen und
vegetarischen Diaten als Fleischersatz verwendet.

Ernahrungsphysiologische Vorteile von Tempeh:

Tempeh ist besonders reich an Protein, Ballaststoffen, Vitaminen
(wie B12, das in fermentierten Produkten vorkommen kann), und
Mineralstoffen wie Eisen und Kalzium. Durch den Fermentations-
prozess werden Nahrstoffe besser verfligbar gemacht und die
Verdaulichkeit der Sojabohnen erhoht.

2. Die Zutaten und Ausriistung fiir die Tempeh-Herstellung:

Hauptzutat: Sojabohnen — Sie mussen zuerst gekocht und
vorbereitet werden, um den Fermentationsprozess zu ermaoglichen.

Fermentationskultur: Tempeh wird mit einer speziellen
Schimmelpilzkultur (Rhizopus oligosporus) fermentiert. Diese
Kultur kann als Starter in verschiedenen Onlineshops oder
spezialisierten Geschaften fir Fermentation bezogen werden.

Zusatzliche Ausrustung:
Dampfer oder Kochutensilien, um die Bohnen zu kochen.

Tempeh-Behalter: Kleine, perforierte Plastiktliten oder -beutel, um
den Fermentationsprozess zu ermdglichen und den Tempeh
wahrend der Fermentation zu stitzen.

Warmequelle: Ein warmer Ort, bei dem die Temperatur wahrend
der Fermentation konstant bei etwa 30-32°C bleibt (z. B. eine
Warmeplatte, eine Thermobox oder ein kleiner Ofen mit niedriger
Temperatur).

3. Der Fermentationsprozess — Schritt fiir Schritt:

Sojabohnen vorbereiten:

Die Bohnen werden grindlich gewaschen, Gber Nacht eingeweicht
und anschlielend leicht gekocht. Dieser Schritt macht die Bohnen
weicher und fordert den Fermentationsprozess.

Schale entfernen:

Nach dem Kochen missen die Bohnen teilweise von ihren Schalen
befreit werden, da die Schalen den Fermentationsprozess
behindern konnen. Dies kann manuell oder durch leichtes Reiben
erfolgen.
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Konditionierung der Bohnen:

Die Bohnen mussen abgekuhlt werden, bevor der Starterkultur
hinzugefligt wird. Es ist wichtig, dass die Temperatur der Bohnen
unter 30°C liegt, damit die Hefe nicht abgetotet wird.

Starterkultur hinzufiigen:

Der Tempeh-Starter (eine kleine Menge des Pilzes Rhizopus
oligosporus) wird gleichmaRig unter die abgekihlten Bohnen
gemischt.

Fermentation:

Die vorbereiteten Bohnen werden in einen perforierten Behélter (z.
B. eine Plastikfolie mit Lochern) gefiillt, um die Luftzirkulation zu
gewahrleisten. Der Behalter sollte so gestaltet sein, dass der
Tempeh in einer kompakten, festen Form wachsen kann. Bei einer
konstanten Temperatur von etwa 30—32°C erfolgt die Fermenta-
tion innerhalb von 24-48 Stunden. Wahrend dieser Zeit bildet sich
ein weiller bis cremefarbener Pilziiberzug, der die Bohnen
miteinander verbindet.

Tempeh ernten:

Nach 24 bis 48 Stunden ist der Tempeh fertig. Er sollte fest, aber
flexibel sein, und die Bohnen sind durch den Pilz miteinander
verbunden. Der Tempeh sollte einen leicht nussigen Geruch haben,
der auf den erfolgreichen Fermentationsprozess hinweist.

4. Verwendung von Tempeh:

Kochmethoden:

Tempeh ist vielseitig und kann durch Braten, Grillen, Dunsten oder
Frittieren zubereitet werden. Es nimmt Aromen gut auf, weshalb es
in vielen Gerichten als Fleischersatz dient. Besonders gut lasst sich
Tempeh marinieren oder in Solien einlegen.

Beliebte Rezepte:

Tempeh-Burger

Tempeh-Streifen in Salaten oder Wraps

Tempeh in Currys oder Eintopfen

Tempeh in Tofu-Ersatz-Gerichten oder als Fiillung in Tacos

5. Herausforderungen und Tipps bei der Tempeh-Herstellung:

Feuchtigkeit:

Die Bohnen sollten nicht zu feucht sein, da zu viel Wasser das
Wachstum der Schimmelpilze beeintrachtigen kann. Es ist wichtig,
das richtige Feuchtigkeitsniveau zu erreichen.

Temperaturkontrolle:

Tempeh erfordert eine konstante, warme Temperatur fir das beste
Ergebnis. Schwankende Temperaturen konnen den Fermentations-
prozess storen und das Wachstum von unerwinschten Bakterien
fordern.
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Sicherheit:

Es ist wichtig, alle Utensilien und Behalter sauber zu halten, um das
Wachstum von schadlichen Mikroben zu vermeiden. Bei
unsachgemaler Handhabung kann Tempeh kontaminiert werden,
was zu einem unangenehmen Geruch oder Schimmel fihren kann,
der nicht von der gewinschten Pilzkultur stammt.

6. Nachhaltigkeit und Vorteile der Tempeh-Herstellung zu
Hause:

Reduzierung von Lebensmittelabfallen:

Durch die Herstellung von Tempeh zu Hause kann der Bedarf an
verpacktem Tempeh aus dem Supermarkt reduziert werden, was
Abfall spart.

Energieeffizienz:

Die Herstellung von Tempeh zu Hause erfordert weniger Energie
als industrielle Produktion, vor allem wenn eine kleinere,
kompaktere Fermentationsumgebung genutzt wird.

Wirtschaftlichkeit:

Der DIY-Prozess ist kostengunstig, da die Hauptzutat — Soja-
bohnen — relativ gunstig ist und die Starterkultur nur einmalig
gekauft werden muss.

7. Weiterfithrende Maglichkeiten und Variationen:

Tempeh aus anderen Hilsenfriichten:

Neben Sojabohnen kann auch Tempeh aus anderen Hulsen-
frichten wie Kichererbsen, Erbsen oder Linsen hergestellt werden.
Dies eroffnet vielfaltige Geschmackserlebnisse und
Nahrstoffprofile.

Verfeinerungen:

Manche Menschen fiigen beim Mischen des Tempeh-Starterkul-
turen Gewdrze, Krauter oder sogar Gemuse hinzu, um den
Geschmack des Tempehs zu variieren.

Fazit:

Die Herstellung von Tempeh zu Hause ist eine spannende und
lohnenswerte Moglichkeit, ein nachhaltiges, gesundes und
nahrhaftes Lebensmittel selbst zu produzieren. Mit den richtigen
Zutaten und etwas Ubung kann Tempeh im heimischen Bereich
erfolgreich hergestellt werden. Es ist eine wertvolle Ergdnzung zu
einer pflanzenbasierten Ernghrung und fordert den bewussten
Umgang mit Lebensmitteln und deren Fermentationsprozessen.
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Recherche-Vertiefung
,Miso selbst machen”

1. Einfiihrung in Miso:

Was ist Miso?

Miso ist eine traditionelle, fermentierte Paste aus Sojabohnen, Reis
oder Gerste, die in der japanischen Kiiche als Gewdirz und Basis fir
viele Gerichte wie Miso-Suppe verwendet wird. Es gibt verschie-
dene Miso-Arten, darunter weilles Miso (Shiro Miso), rotes Miso
(Aka Miso) und gemischtes Miso (Awase Miso). Miso wird durch
den Fermentationsprozess von Sojabohnen und Getreide mit Hilfe
eines speziellen Pilzes namens Aspergillus oryzae hergestellt.

Ernahrungsphysiologische Vorteile von Miso:

Miso ist nicht nur ein geschmackvolles Lebensmittel, sondern
auch sehr gesund. Es ist reich an Proteinen, Ballaststoffen,
B-Vitaminen und Mineralstoffen wie Eisen, Kalzium und
Magnesium. Miso ist auch eine Quelle von Probiotika, da es
wahrend der Fermentation lebende Mikroorganismen wie
Milchsdurebakterien enthalt, die gut fur die Verdauung sind.

2. Die Zutaten und Ausriistung fiir die Miso-Herstellung:
Hauptzutaten:

Sojabohnen: Die Grundlage fiir Miso. Diese missen eingeweicht
und gekocht werden, um den Fermentationsprozess zu
ermaglichen.

Koji (Aspergillus oryzae): Eine spezielle Schimmelpilzkultur, die auf
die gekochten Bohnen und das Getreide aufgebracht wird, um die
Fermentation zu starten.

Salz: Salz ist nicht nur flr den Geschmack wichtig, sondern auch
fur die Kontrolle des Fermentationsprozesses, da es das
Wachstum unerwinschter Bakterien hemmt.

Zusatzliche Zutaten (optional):

Reis oder Gerste: Diese werden oft zusammen mit Sojabohnen
verwendet, um unterschiedliche Miso-Arten zu erzeugen (z.B. Reis

fir weilBen Miso, Gerste flr rotes Miso).

Wasser: Zum Kochen der Bohnen und der Kultur.
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Ausrustung:
Dampfer oder Kocht6pfe: Zum Kochen der Sojabohnen.

Fermentationsbehalter: Ein luftdichter Behalter, der die Mischung
wahrend der Fermentation festhalt. Dies kdnnte ein Glasgefall oder
ein Tongefalt sein.

Kochutensilien und Loffel: Zum UmrUhren und Umsetzen des Koji.

Klchentlicher oder Ticher: Zum Abdecken der fermentierenden
Mischung, um sie vor Staub oder Verunreinigungen zu schutzen.

3. Der Miso-Herstellungsprozess — Schritt fiir Schritt:

Sojabohnen vorbereiten:
Die Bohnen werden Uber Nacht eingeweicht, um sie weicher zu
machen und den Fermentationsprozess zu erleichtern.

Anschlielfend werden die Bohnen etwa 6—8 Stunden gekocht, bis
sie weich und gut durchgegart sind.

Koji vorbereiten:

Koji wird auf Reis oder Gerste aufgebracht und lasst diesen 48
Stunden lang unter kontrollierten Bedingungen fermentieren. Es ist
wichtig, die Temperatur und Feuchtigkeit wahrend dieser Zeit
konstant zu halten, um ein optimales Wachstum des Aspergillus
oryzae Pilzes zu gewahrleisten.

Mischen von Koji und Sojabohnen:

Nachdem die Sojabohnen gekocht und abgekuhlt sind, werden sie
in eine grolere Schiissel gegeben und mit dem fertigen Koji
gemischt.

Salz wird hinzugefiigt, um die Mischung zu stabilisieren und den
Geschmack zu verbessern. Das Salz tragt auch zur Kontrolle der
Fermentation bei, indem es das Wachstum von Bakterien und
Hefen reguliert.

Fermentation:

Die Mischung aus Koji, Sojabohnen und Salz wird in ein luftdichtes
Gefalk gegeben, und die Oberflache wird flach gestrichen. Es ist
wichtig, dass keine Luftblasen eingeschlossen sind, um eine
gleichmalige Fermentation zu gewabhrleisten.

Der Fermentationsprozess dauert je nach gewlnschter Intensitat
und Temperatur zwischen 6 Monaten und 2 Jahren. Wahrend
dieser Zeit sollten regelmalig kleine Tests durchgefltihrt werden,
um die Konsistenz, den Geschmack und die Farbe zu Uberprtfen.
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Die ideale Temperatur fir die Fermentation liegt zwischen 15 und
25°C, wobei niedrigere Temperaturen die Fermentation
verlangsamen und hohere Temperaturen den Prozess beschleu-
nigen konnen.

4. Verwendung von Miso:

Miso-Suppe: Der klassische Einsatz von Miso in der japanischen
Kiche. Miso wird in Briihen aufgeldst und zusammen mit Tofu,
Algen oder Gemuse serviert.

Marinaden und Soften: Miso kann als Grundlage fir Marinaden
oder Soften dienen und verleiht den Gerichten eine tiefere
Umami-Note.

Salate und Gemiisegerichte: Miso kann in Dressings oder als
Gewdlrz in Pfannengerichten verwendet werden.

Fermentierte Miso-Getranke: Miso lasst sich auch in Getranken wie
fermentierten Briihen oder anderen experimentellen Fermentati-
onsmethoden verwenden.

5. Herausforderungen und Tipps bei der Miso-Herstellung:

Temperaturkontrolle: Der Fermentationsprozess von Miso erfordert
konstante Temperaturen. Eine zu hohe Temperatur kann den
Fermentationsprozess beschleunigen, was den Geschmack
beeintrachtigen konnte. Zu niedrige Temperaturen kdnnen die
Fermentation verlangsamen.

Lagerung: Der Fermentationsprozess erfordert Geduld. Um
sicherzustellen, dass Miso richtig reift, sollte der Behalter an einem
kihlen, dunklen Ort gelagert werden.

Schimmelbildung: In einigen Fallen kann unerwiinschter Schimmel
entstehen, wenn das Miso in einer zu feuchten Umgebung
fermentiert wird. Um dies zu vermeiden, sollte das Miso gut
abgedeckt und regelmanig kontrolliert werden.

Salzgehalt: Der Salzgehalt beeinflusst sowohl den Geschmack als
auch den Fermentationsprozess. Ein hoherer Salzgehalt fihrt zu
einem weniger schnellen, aber intensiveren Fermentationsprozess
und einer salzigeren Endprodukte.
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6. Nachhaltigkeit und Vorteile der Miso-Herstellung zu Hause:

Verpackungsreduzierung: Die Herstellung von Miso zu Hause
reduziert die Notwendigkeit flr die Verpackung von Miso-
Produkten aus Supermarkten, was zu weniger Plastikmll fihrt.

Verwertung von Sojabohnenschalen: Bei der Herstellung von Miso
konnen die Schalen der Sojabohnen (die beim Kochen (brig
bleiben) in anderen Kompostierungs- oder Diingesystemen
verwendet werden.

Wirtschaftlichkeit: Die Herstellung von Miso zu Hause kann
gunstiger sein als der Kauf von hochwertigen Miso-Produkten, vor
allem wenn groRe Mengen hergestellt werden.

7. Variationen und Weiterentwicklungen:

Miso aus anderen Hilsenfriichten: Statt nur Sojabohnen kénnen
auch andere Hilsenfriichte wie Kichererbsen, Erbsen oder Bohnen
verwendet werden. Dies verandert den Geschmack und die Textur
des Miso.

Miso mit Gewdrzen: Um das Miso individuell anzupassen, konnen
beim Fermentationsprozess auch Krauter und Gewurze wie
Knoblauch, Ingwer oder Chilischoten hinzugefiigt werden.

VerkUrzte Fermentation: Fur eine beschleunigte Miso-Herstellung
gibt es auch Varianten der Rezepturen, die eine kirzere
Fermentationszeit erfordern, jedoch nicht die gleiche Tiefe des
traditionellen Miso-Geschmacks bieten.

Fazit:

Die Herstellung von Miso zu Hause ist ein spannender Prozess, der
Geduld und Prazision erfordert, aber das Endprodukt ist eine
kostliche, gesunde und vielseitige Zutat fir die Klche. Es bietet
eine wunderbare Maglichkeit, sich mit der Fermentation von
Lebensmitteln auseinanderzusetzen und den Geschmack und die
Vorteile von selbstgemachtem Miso zu genielRen.
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Recherche-Vertiefung
»Algenzucht zuhause”

1. Einfiihrung in die Algenzucht:

Was sind Algen?

Algen sind eine vielfaltige Gruppe von pflanzenahnlichen
Organismen, die in Gewassern weltweit vorkommen. Sie sind keine
Pflanzen im klassischen Sinne, da sie keinen Wurzelsystem,
Stamme oder Blatter besitzen, aber sie haben die Fahigkeit zur
Photosynthese und sind in der Lage, Sonnenlicht in chemische
Energie umzuwandeln. Algen sind eine wichtige Nahrungsquelle in
vielen Kulturen, insbesondere in Asien, und bieten viele
gesundheitliche Vorteile.

Arten von Algen:

Fir die Algenzucht zuhause eignen sich vor allem Mikroalgen wie
Spirulina, Chlorella und Aphanizomenon. Diese Mikroalgen sind
reich an Nahrstoffen wie Proteinen, Omega-3-Fettsauren,
Vitaminen (A, B, D und E) und Mineralstoffen (wie Eisen,
Magnesium und Kalzium). Auch Makroalgen wie Nori oder
Wakame konnen flir den Anbau in groferen Systemen geziichtet
werden, aber Mikroalgen sind aufgrund ihrer schnellen
Wachstumsrate und der relativ einfachen Pflege besonders fiir den
Heimgebrauch geeignet.

Ernahrungsphysiologische Vorteile von Algen:

Algen sind eine hervorragende pflanzliche Proteinquelle und
enthalten essentielle Aminosauren. Sie sind auch bekannt fir ihre
antioxidativen, entzindungshemmenden und immunstarkenden
Eigenschaften. Spirulina, Chlorella und andere Algenarten sind
aufgrund ihrer hohen Nahrstoffdichte zunehmend als Superfood
bekannt.

2. Die Zutaten und Ausriistung fiir die Algenzucht:

Mikroalgen-Starterkultur:

Um mit der Zucht von Algen zu beginnen, benoctigt man eine
Starterkultur, die je nach Algenart unterschiedlich sein kann (z.B.
Spirulina- oder Chlorella-Starterkultur). Diese Kulturen sind meist in
spezialisierten Shops fiir Aquakultur oder Online-Shops erhaltlich.

Wasser:

Das Wasser, das fur die Algenzucht verwendet wird, sollte
nahrstoffreich und von hoher Qualitat sein. Besonders wichtig ist
der pH-Wert und die Mineralstoffzusammensetzung des Wassers,
da Algen empfindlich auf Ungleichgewichte reagieren kdnnen.

Nahrstofflosung:

Algen bendtigen eine spezielle Nahrlosung, um zu gedeihen. Diese
Losung enthalt essentielle Mineralstoffe wie Stickstoff, Phosphor,
Kalium sowie Mikronahrstoffe wie Eisen und Magnesium. Viele
Anbieter von Algenzucht-Starterkits bieten passende Nahrstoffe
an.
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Lichtquelle:

Algen bendtigen Licht fir die Photosynthese. Da Algenzucht
zuhause in Innenrdumen stattfindet, ist eine kiinstliche Lichtquelle
notwendig. Die Wahl der richtigen Beleuchtung (idealerweise
LED-Lampen mit einem hohen Anteil an Blau- und Rotlicht) ist
entscheidend flir das Wachstum der Algen.

Zuchtbehalter:

Algen konnen in verschiedenen Behaltern gezlchtet werden,
darunter Plastik- oder Glasbehalter, Aquarien oder sogar
spezialisierte Algenzucht-Systeme wie Fotobioreaktoren. Diese
Behalter missen so gestaltet sein, dass sie eine gute Bellftung
und die notwendige Zirkulation des Wassers ermoglichen.

3. Der Algenzuchtprozess — Schritt fiir Schritt:

Vorbereitung des Zuchtbehalters:

Der Behalter sollte griindlich gereinigt werden, um Verunreini-
gungen zu vermeiden, die das Algenwachstum beeintrachtigen
konnten.

Es ist wichtig, sicherzustellen, dass der Behalter genug Licht
bekommt und dass die Algenzellen genug Raum zum Wachsen
haben.

Zubereitung der Nahrlosung:

Eine Mischung aus Wasser und speziellen Algen-Nahrstoffen wird

hergestellt, um die optimale Umgebung flir das Algenwachstum zu
schaffen. Die Nahrldsung sollte regelmaliig Uberprift werden, um

sicherzustellen, dass alle erforderlichen Mineralien und Nahrstoffe
enthalten sind.

Inokulation mit der Algenkultur:

Eine kleine Menge der Starterkultur wird in den Behalter gegeben
und mit der Nahrlosung vermischt. Die Kultur sollte in einem
sauberen Umfeld und mit der richtigen Menge an Licht und
Néahrstoffen behandelt werden.

Licht- und Temperaturbedingungen:

Algen bendtigen viel Licht fur die Photosynthese. Eine kiinstliche
Lichtquelle, die auf eine bestimmte Lichtintensitat und -farbe
eingestellt ist (idealerweise im Bereich von 400 bis 700 nm), wird
eingesetzt. Die Temperatur sollte konstant bei etwa 20-30°C
liegen, da Algen bei kalteren Temperaturen langsamer wachsen
und bei zu hohen Temperaturen sterben konnen.

Belliftung und Wasserzirkulation:

Ein kleiner Luftkompressor kann verwendet werden, um das
Wasser zu bellften und die Algen in Bewegung zu halten, sodass
sie gleichmallig im Wasser verteilt sind und gentigend Zugang zu
Licht haben.
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Ernte der Algen:

Algen wachsen schnell, und nach 2 bis 4 Wochen kann die erste
Ernte erfolgen. Um die Algen zu ernten, wird der Zuchtbehélter
abgelassen und das Algenmaterial durch ein feinmaschiges Netz
gefiltert. Danach konnen die Algen fir den Verzehr oder flr die
Weiterverarbeitung (z.B. Trocknung) vorbereitet werden.

Reinigung und Pflege:

Es ist wichtig, den Zuchtbehalter regelmafig zu reinigen und die
Nahrlosung zu wechseln, um das Wachstum von Bakterien oder
Schimmel zu verhindern.

4. Verwendung von Algen:

Frisch oder getrocknet:

Die geernteten Algen konnen frisch verwendet oder durch
Trocknung haltbar gemacht werden. Getrocknete Algen kdnnen zu
Pulver verarbeitet und als Nahrungsmittelzusatz oder in
Smoothies, Suppen oder Salaten verwendet werden.

Algen als Nahrungserganzung:

Algen wie Spirulina und Chlorella sind sehr nahrhaft und kénnen in
Form von Pulver, Kapseln oder als Zutat in Smoothies und Saften
konsumiert werden.

Kosmetische Verwendung:

Algenextrakte werden auch in der Kosmetikindustrie fir
Hautpflegeprodukte verwendet, da sie feuchtigkeitsspendend und
antioxidativ wirken.

Tierfutter:

Algen sind eine wertvolle Quelle fur pflanzliches Eiweil} und
Nahrstoffe. Sie konnen als Futterzusatz fir Tiere, insbesondere in
der Aquakultur, verwendet werden.

5. Herausforderungen und Tipps bei der Algenzucht:

Krankheiten und Schadlinge:

Da Algen empfindlich auf Veranderungen im Wasser reagieren,
konnen sich bei unsachgemaler Pflege auch schéadliche Bakterien
oder Pilze im Behélter ansiedeln. Eine regelmafige Uberpriifung
und Pflege der Wasserqualitat ist entscheidend.

Lichtmanagement:

Algen bendtigen konstantes Licht flr die Photosynthese. Zu viel
oder zu wenig Licht kann das Wachstum hemmen. Ein
regelmaliger Wechsel der Lichtquellen oder das richtige
Positionieren der Zuchtbehalter sind entscheidend.
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Wasserqualitat:

Die Qualitat des Wassers muss Uberwacht werden, insbesondere
der pH-Wert und die Mineralstoffzusammensetzung. Unregelma-
Rigkeiten in der Wasserzusammensetzung konnen das Wachstum
der Algen stark beeinflussen.

Platzierung des Zuchtbehalters:

Der Zuchtbehalter sollte an einem Ort stehen, der genidgend Licht
bekommit, aber vor direkter Sonneneinstrahlung geschitzt ist, um
Temperaturschwankungen zu vermeiden.

6. Nachhaltigkeit und Vorteile der Algenzucht zu Hause:

Wasserverbrauch:

Im Vergleich zur landwirtschaftlichen Produktion von Nahrungs-
mitteln bendtigen Algen wenig Wasser und kénnen in Innenrdumen
ohne den Einsatz von groften Mengen an Wasserressourcen
gezlichtet werden.

Umweltfreundlich:

Algen sind ein umweltfreundliches Nahrungsmittel, da sie keine
groRRen Landflachen bendtigen, keine Landnutzung konkurrieren
und CO2 absorbieren. Die Zucht zuhause kann zur Reduktion des
Okologischen Fullabdrucks beitragen.

Wirtschaftlichkeit:

Algenzucht ist relativ kostengunstig, da nur wenige Materialien
benotigt werden und die Ernte schnell erfolgt. Aullerdem kénnen
Algen in grol3en Mengen produziert werden, um mehrere
Anwendungen zu ermdglichen.

Fazit:

Die Algenzucht zu Hause ist eine nachhaltige und gesunde
Moglichkeit, einen hohen Anteil an pflanzlichem Protein und
wichtigen Mikronahrstoffen zu integrieren. Mit der richtigen
Ausristung und Pflege konnen Algen schnell und effizient
gezlchtet werden, um sowohl fiir die menschliche Ernahrung als
auch fur kosmetische und industrielle Zwecke genutzt zu werden.
Die Algenzucht ist eine wertvolle Ressource fir Menschen, die in
einer urbanen Umgebung leben und ihre Lebensmittelproduktion
selbst in die Hand nehmen maochten.
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Recherche-Vertiefung
svegane Kaseherstellung”

1. Einfiihrung in vegane Kaseherstellung:

Was ist veganer Kase?

Veganer Kase ist ein pflanzlicher Ersatz fir traditionellen Kase, der
aus Milch hergestellt wird. Er wird aus pflanzlichen Zutaten wie
Nussen (insbesondere Cashews und Mandeln), Samen, Soja oder
Kokosnuss sowie pflanzlichen Olen und Aromen hergestellt.
Veganer Kase wird durch Fermentation oder durch den Einsatz von
pflanzlichen Enzymen und Bakterienkulturen hergestellt, um eine
ahnliche Textur, Geschmack und Reifung wie in herkdmmlichem
Kéase zu erreichen.

Ernahrungsphysiologische Vorteile von veganem Kase:

Veganer Kase ist oft eine gesunde Alternative zu traditionellem
Kase, insbesondere flir Menschen mit Laktoseintoleranz oder einer
veganen Erndhrung. Er enthalt keine tierischen Fette und weniger
Cholesterin, ist jedoch reich an pflanzlichen Proteinen, Ballast-
stoffen und gesunden Fetten, je nach verwendeten Zutaten. Viele
kommerzielle vegane Kasesorten sind auch mit B-Vitaminen und
Mineralstoffen wie Kalzium und Eisen angereichert.

2. Die Zutaten und Ausriistung fiir die vegane Kaseherstellung:
Hauptzutaten:

Nusse und Samen: Cashews, Mandeln oder Sonnenblumenkerne
sind haufige Basiszutaten, da sie nach der Verarbeitung eine
cremige Textur haben und einen milden Geschmack bieten.

Soja oder Kokosnussprodukte: Soja (z. B. Tofu) oder Kokosnuss-
milch konnen ebenfalls als Basis dienen, insbesondere wenn eine
festere Textur gewlinscht ist.

Pflanzliche Fette: Kokosol oder Olivendl werden oft verwendet, um
dem Kése eine fettige Konsistenz zu verleihen, die der von Kase
ahnelt.

Pflanzliche Milchsaurebakterien und Hefeflocken: Hefeflocken
tragen nicht nur zur Kaseahnlichkeit bei, sondern verleihen auch
einen herzhaften, kdsigen Geschmack. Milchsdurebakterien (z.B.
probiotische Kulturen oder vegane Késekulturen) werden fir den
Fermentationsprozess bendtigt, um den Kasegeschmack und die
Textur zu entwickeln.

Zitronensaft, Apfelessig und Agar-Agar: Diese Zutaten sind wichtig
flr die Sduerung des Kases und zur Gelierung des veganen Kases.
Agar-Agar wird oft als pflanzliches Geliermittel verwendet.
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Zusatzliche Zutaten fir Geschmacksvariationen:

Gewdlrze: Knoblauch, Zwiebeln, Paprika, Senf oder Chili kdnnen flir
verschiedene Geschmackskombinationen hinzugefligt werden.

Krauter: Frische oder getrocknete Krauter wie Basilikum, Thymian
oder Oregano konnen flir aromatische Kasesorten verwendet
werden.

Nahrungsmittelzusatzstoffe: Einige Rezepte erfordern Agar-Agar,
Tapiokastarke oder Karraghenan, um eine festere oder
schmelzfahige Textur zu erzielen.

Ausrustung:

Mixer oder Hochleistungsblender: Ein leistungsstarker Mixer wird
bendtigt, um die NUsse, Samen oder anderen pflanzlichen
Basiszutaten glatt zu prieren.

Kaseformen oder Schalen: Um dem Kase die gewiinschte Form zu
geben, wird ein Behélter bendétigt, der der Konsistenz des fertigen
Produkts entspricht.

Kasetuch oder Mulltuch: Zum Abtropfen der Flissigkeit und um die
Textur des Kéases zu festigen.

Thermometer und Messbecher: Zur Uberwachung der
Temperaturen und zum Abmessen der Zutaten.

3. Der vegane Kaseherstellungsprozess — Schritt fiir Schritt:
Vorbereitung der Basiszutaten:

Falls NUsse oder Samen verwendet werden, miissen diese
zunachst Uber Nacht eingeweicht und danach abgetropft werden.
Dies hilft, die Textur zu verbessern und die Aromen freizusetzen.

Bei der Verwendung von Tofu oder Kokosnussmilch als Basis wird
diese ebenfalls vorbereitet, indem sie puriert oder in die
gewunschte Form gebracht wird.

Zubereitung der Kasemasse:

Die Basiszutaten (Nisse, Tofu oder Soja) werden mit Wasser,
Hefeflocken, Zitronensaft und Gewlrzen in einem Mixer zu einer
glatten Masse verarbeitet. Je nach gewlinschter Konsistenz
konnen auch pflanzliche Fette und Geliermittel (z. B. Agar-Agar)
hinzugefligt werden.

Bei Bedarf werden auch probiotische Kulturen oder vegane
Kasekulturen hinzugefiigt, um den Fermentationsprozess zu
starten. Dieser Schritt ist optional, verleiht dem Kése jedoch einen
komplexeren Geschmack und eine authentischere Kase-Textur.
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Fermentation und Reifung (optional):

Der Kéase kann in einer warmen Umgebung (ca. 25-30°C) fir etwa
12—-48 Stunden fermentiert werden, wenn eine sauerliche und
geschmacklich komplexe Note gewunscht ist. In dieser Zeit
entwickeln sich die Aromen, und die Textur kann fester werden.

Falls keine Fermentation gewlinscht wird, kann der Kase sofort
weiterverarbeitet werden.

Formen und Festigen des Kases:

Nach der Zubereitung wird die Kasemasse in eine Kaseform oder
eine geeignete Schale geflllt. Um eine festere Textur zu erreichen,
kann der Kase in einem Kasetuch eingewickelt und fir mehrere
Stunden oder Uber Nacht abgetropft werden.

Um den Kéase weiter zu festigen, kann auch Agar-Agar oder
pflanzliche Geliermittel verwendet werden, indem diese in der
warmen Masse aufgeldst und dann abgekihlt werden.

Reifung (optional):

Der Kase kann nach der Formgebung und Abtropfung weiter
gereift werden, entweder im Kihlschrank oder bei Raumtempe-
ratur, je nachdem, welche Textur und welchen Geschmack man
bevorzugt.

Fur einige Kasesorten ist eine langere Reifung erforderlich, um die
charakteristischen Aromen und die festere Konsistenz zu
entwickeln.

4. Verwendung von veganem Kase:

Zum Verzehr als Aufschnitt oder in Scheiben geschnitten: Der
fertige vegane Kase kann auf Brot, Crackern oder Sandwiches als
Aufstrich oder Belag verwendet werden.

In warmen Gerichten: Veganer Kase eignet sich hervorragend zum
Schmelzen in Gerichten wie Pizza, Pasta, Lasagne, Auflaufen oder
Toasts.

In Saucen: Veganer Kase kann zu cremigen Saucen verarbeitet
werden, die zu Gemiisegerichten oder als Dip fir Snacks dienen.

Fur Kaseplatten: Einige vegane Kasesorten, insbesondere
fermentierte, konnen zusammen mit Obst, Nissen und Crackern
auf einer Kaseplatte serviert werden.
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5. Herausforderungen und Tipps bei der veganen
Kaseherstellung:

Texturprobleme: Einige vegane Kasesorten haben maoglicherweise
eine weichere Textur als herkommlicher Kase. Durch den Einsatz
von Geliermitteln oder einer hoheren Fettmenge kann die Textur
verbessert werden.

Geschmack anpassen: Veganer Kase benotigt moglicherweise
zusatzliche Gewdurze oder Aromen, um den klassischen ,kasigen”
Geschmack zu erreichen. Hefeflocken, Zitronensaft, Misopaste
oder fermentierte Zutaten konnen dabei helfen, den gewinschten
Geschmack zu erzielen.

Fermentation: Wenn die Fermentation von veganem Kase
gewlnscht ist, ist eine kontrollierte Temperatur und ein
hygienischer Umgang mit Kulturen erforderlich, um eine sichere
und schmackhafte Reifung zu gewahrleisten.

6. Nachhaltigkeit und Vorteile der veganen Kaseherstellung zu
Hause:

Umweltfreundlich: Die Herstellung von veganem Kase zu Hause
hat einen geringeren okologischen FuRabdruck als der industrielle
Kase, da keine tierischen Produkte verarbeitet werden und weniger
Energie fir Produktion und Transport erforderlich ist.

Verpackungsreduzierung: Durch die Herstellung von veganem
Kése zu Hause wird der Bedarf an Plastikverpackungen und
anderen Einwegverpackungen reduziert.

Gesundheitsvorteile: Veganer Kase enthalt keine tierischen Fette
und ist haufig weniger verarbeitet, was ihn zu einer gesiinderen
Option fir Menschen macht, die sich pflanzlich ernahren.

Fazit:

Die Herstellung von veganem Kase zu Hause ist ein kreativer,
nachhaltiger und lohnender Prozess, der es ermaoglicht, kostliche,
gesunde Alternativen zu herkdmmlichem Kase zu schaffen. Mit
den richtigen Zutaten und Techniken konnen verschiedene
Kasesorten mit unterschiedlichen Aromen und Texturen zubereitet
werden. Dies fordert nicht nur eine pflanzliche Ernghrung, sondern
auch das Bewusstsein fir die Herkunft und die Zubereitung der
eigenen Lebensmittel.
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Recherche-Vertiefung
»,Fermentation von Getranken
(nicht-alkoholisch)”

1. Einfiihrung in die Fermentation von Getranken
(nicht-alkoholisch):

Was ist Fermentation?

Fermentation ist ein nattrlicher Prozess, bei dem Mikroorga-
nismen wie Bakterien, Hefen oder Schimmelpilze Zucker in
verschiedene Stoffe wie Sauren, Gase oder Alkohol umwandeln. In
Bezug auf Getranke bedeutet dies, dass Zucker in den Zutaten
durch Mikroben in andere Substanzen umgewandelt wird, was zu
einzigartigen Aromen, Texturen und gesundheitlichen Vorteilen
fuhrt.

Nicht-alkoholische Fermentationsgetranke:

Wahrend viele Menschen Fermentation vor allem mit alkoho-
lischen Getranken wie Bier oder Wein in Verbindung bringen, gibt
es eine Vielzahl von nicht-alkoholischen fermentierten Getranken.
Diese Getranke sind oft probiotisch und bieten gesundheitliche
Vorteile wie die Forderung einer gesunden Darmflora und die
Unterstlitzung des Immunsystems. Beispiele fir nicht-alkoholische
Fermentationsgetranke sind Kombucha, Kefir, Wasser-Kefir, Kwas
und verschiedene Arten von fermentierten Fruchtsaften.

Ernahrungsphysiologische Vorteile:

Fermentierte Getranke enthalten lebende Mikroorganismen
(Probiotika), die positiv auf die Darmgesundheit wirken, indem sie
das Gleichgewicht der Mikroben im Verdauungstrakt unterstttzen.
Diese Mikroben helfen bei der Verdauung von Nahrungsmitteln, der
Aufnahme von Nahrstoffen und starken das Immunsystem.

2. Arten von nicht-alkoholischen Fermentationsgetranken:

Kombucha:

Kombucha ist ein fermentiertes Getrank, das aus Tee, Zucker und
einer symbiotischen Kultur aus Bakterien und Hefen (SCOBY)
hergestellt wird. Es hat einen leicht sduerlichen Geschmack und
kann je nach Fermentationsdauer und verwendeten Teesorten
variieren.

Fermentationsprozess:

Der Zucker im Tee wird durch die Mikroben im SCOBY fermentiert,
was zu einer leichten Kohlensaurebildung und einem charakteristi-
schen Geschmack fiihrt. Kombucha ist bekannt fir seine
probiotischen Eigenschaften, die eine positive Wirkung auf die
Verdauung und das Immunsystem haben konnen.
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Kefir:

Kefir ist ein traditionelles, probiotisches Getrank, das durch
Fermentation von Milch oder pflanzlichen Alternativen (wie
Kokosmilch oder Hafermilch) mit speziellen Kefirkdrnern
hergestellt wird. Es hat eine cremige Konsistenz und einen leicht
sauerlichen Geschmack.

Fermentationsprozess:

Die Kefirkdrner bestehen aus einer Vielzahl von Bakterien und
Hefen, die den Zucker (Lactose oder pflanzliche Zucker) in der
Flussigkeit in Milchsaure und Gase umwandeln. Dieser Prozess
kann 12 bis 48 Stunden dauern. Fur vegane Varianten werden
pflanzliche Milchprodukte verwendet.

Wasser-Kefir:

Wasser-Kefir ist eine alkoholfreie Variante des traditionellen Kefirs,
die in zuckerhaltigem Wasser oder Fruchtsaft fermentiert wird. Es
enthalt eine Mischung aus Milchsaurebakterien und Hefen und hat
eine sprudelnde, erfrischende Konsistenz.

Fermentationsprozess:

Zuckerwasser oder Fruchtsaft wird mit Wasser-Kefirkdrnern (eine
andere Kultur als bei Milch-Kefir) fermentiert. Die Fermentation
dauert 24 bis 48 Stunden und erzeugt ein prickelndes, leicht
sauerliches Getrank.

Kwas:

Kwas ist ein traditionelles russisches Getrank, das urspringlich
aus fermentiertem Brot hergestellt wurde, aber auch aus Friichten
oder Beeren zubereitet werden kann. Es ist ein leicht fermentiertes
Getrank mit einem erfrischend sduerlichen Geschmack.

Fermentationsprozess:

Kwas wird durch die Fermentation von Zucker und Kohlenhydraten
aus Brot oder Getreide durch wilde Hefen und Milchsaurebakterien
hergestellt. Nach der Fermentation wird es filtriert und gekuhlt, um
den Fermentationsprozess zu stoppen.

Fermentierte Fruchtsafte:

Fruchtséfte (z.B. Apfel-, Trauben- oder Beerenfruchtséfte) konnen
durch Milchsaurefermentation oder mit speziellen Starterkulturen
fermentiert werden, um probiotische Getranke zu produzieren.
Diese Safte haben eine natlrliche StRe und werden durch die
Fermentation sauer und sprudelnd.

Fermentationsprozess:

Der Zucker in den Fruchtsaften wird von den Bakterien und Hefen
abgebaut, was zu einer leicht prickelnden Textur und einem
einzigartigen, erfrischenden Geschmack fiihrt.
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3. Die Grundlagen des Fermentationsprozesses:

Zucker und Nahrstoffe:

Die Grundlage jedes fermentierten Getranks ist Zucker, der von den
Mikroben in verschiedene Produkte umgewandelt wird. Bei
Getranken wie Kombucha und Kwas wird Zucker aus Tees oder
Broten verwendet. Bei Kefir und Wasser-Kefir wird Zucker aus
Milch oder Wasserquellen vergoren.

Mikroben:

Fermentation erfolgt durch den Einsatz von Bakterien und Hefen.
Bei Getranken wie Kombucha kommen symbiotische Kulturen von
Bakterien und Hefen (SCOBY) zum Einsatz, wahrend bei Kefir
spezielle Korner aus einer Vielzahl von Bakterien und Hefen
verwendet werden. Diese Mikroben bauen Zucker ab und
produzieren dabei Milchsaure, Kohlensaure und in einigen Fallen
geringe Mengen Alkohol.

Temperatur und Zeit:

Der Fermentationsprozess hangt stark von der Temperatur und der
Dauer der Fermentation ab. In der Regel werden fermentierte
Getranke bei Raumtemperatur (18-24°C) fir 12-48 Stunden
fermentiert, wobei die Fermentation je nach Getrank und
gewunschtem Geschmack variieren kann.

Kontrolle und Uberwachung:

Um die Fermentation unter Kontrolle zu halten und ein
gewunschtes Ergebnis zu erzielen, ist es wichtig, regelmafig den
Geschmack des Getranks zu prifen. Wenn die gewlinschte Saure
oder der Kohlensauregehalt erreicht ist, kann die Fermentation
gestoppt werden, indem das Getrank in den Kihlschrank gestellt
wird.

4. Verwendung von nicht-alkoholischen
Fermentationsgetranken:

Gesundheitliche Vorteile:

Fermentierte Getranke sind eine hervorragende Quelle fir
Probiotika, die das Mikrobiom im Darm unterstiitzen und die
Verdauung fordern. Sie kdnnen helfen, das Immunsystem zu
starken, Entzlindungen zu verringern und die allgemeine
Gesundheit zu verbessern.

In der Kiche:

Fermentierte Getranke wie Kombucha und Kefir konnen als Basis
flir Smoothies, Dressings oder Marinaden verwendet werden. Sie
eignen sich auch hervorragend als erfrischende Getranke oder als
naturliche Limonade-Alternative.

Kombucha in Cocktails:

Obwohl Kombucha ein nicht-alkoholisches Getrank ist, wird es
zunehmend in der Cocktail-Welt als Basis flr erfrischende
Mocktails und alkoholfreie Cocktails verwendet.
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5. Herausforderungen und Tipps bei der Fermentation von
Getranken:

Hygiene:

Da Fermentation ein sehr sensibler Prozess ist, ist es wichtig,
wahrend der Zubereitung von Getranken sehr auf Hygiene zu
achten. Ungewollte Mikroben konnen die Fermentation negativ
beeinflussen.

Korrekte Temperatur:

Die Temperatur ist entscheidend fur den Erfolg der Fermentation.
Zu hohe Temperaturen kdnnen die Mikroben abtoten, wahrend zu
niedrige Temperaturen die Fermentation verlangsamen. Ein
konstantes, warmes Klima (ca. 20-25°C) ist optimal fir die meisten
Fermentationsgetranke.

Uberwachung des Fermentationsprozesses:

Um sicherzustellen, dass das Getrank die richtige Menge an
Kohlensaure und Saure entwickelt, ist es wichtig, den Fermentati-
onsprozess regelmafig zu tberwachen und den Geschmack zu
Uberprifen.

6. Nachhaltigkeit und Vorteile der Fermentation von Getranken:

Weniger Zuckerverbrauch:

Die Fermentation von Getranken mit Zuckerabbau fihrt zu einer
naturlichen Reduzierung des Zuckergehalts, was diese Getranke zu
einer gesunderen Alternative zu vielen kommerziellen Limonaden
und zuckerhaltigen Erfrischungsgetranken macht.

Weniger Verpackungsmuill:

Selbstgemachte, fermentierte Getranke bendtigen keine
Plastikflaschen oder Dosen, was zu einer Reduzierung von
Verpackungsmull fiihrt.

Forderung einer pflanzlichen Erméahrung:
Fermentierte Getranke sind in der Regel pflanzlich und bieten eine
gesunde, tierfreie Alternative zu kommerziellen Getranken.

Fazit:

Die Fermentation von nicht-alkoholischen Getranken bietet eine
spannende Mdglichkeit, gesundheitsfordernde und erfrischende
Getranke zu Hause herzustellen. Diese Getranke sind nicht nur eine
Quelle von Probiotika, sondern bieten auch eine nachhaltige und
kostengunstige Alternative zu industriellen Getranken. Mit der
richtigen Technik und Sorgfalt kbnnen Kombucha, Kefir,
Wasser-Kefir und andere fermentierte Getranke zu wertvollen
Bestandteilen einer ausgewogenen Ernahrung werden.
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Recherche-Vertiefung
»Aquaponik zuhause”

1. Einfiihrung in Aquaponik:

Was ist Aquaponik?

Aquaponik ist ein nachhaltiges landwirtschaftliches System, das
Aquakultur (die Zucht von Fischen) mit Hydroponik (dem Anbau
von Pflanzen ohne Erde) kombiniert. In diesem symbiotischen
System werden Abfélle aus der Fischzucht als Nahrstoffe fur die
Pflanzen genutzt, wahrend die Pflanzen das Wasser filtern und
reinigen, das den Fischen wieder zugefihrt wird. Dies schafft einen
Kreislauf, der das Wachstum von Fischen und Pflanzen gleichzeitig
fordert.

Der Kreislauf von Aquaponik:

In einem Aquaponik-System werden die Fische in einem Becken
gehalten, und ihr Abfall, der Ammoniak enthalt, wird von Bakterien
in Nitrat umgewandelt, welches von den Pflanzen als Nahrstoff
genutzt wird. Die Pflanzen wiederum filtern das Wasser, das
gereinigt zu den Fischen zurlckgefihrt wird, was den Kreislauf
schliel3t.

Vorteile von Aguaponik:

Wasserverbrauch: Aquaponik-Systeme bendtigen deutlich weniger
Wasser als traditionelle Landwirtschaft, da das Wasser im
Kreislaufsystem recycelt wird.

Keine chemischen Dingemittel: Das System verwendet keine
synthetischen Dingemittel, da die Nahrstoffe aus dem Fischabfall
stammen.

Platzersparnis: Aquaponik kann auch auf kleinem Raum betrieben
werden, was es ideal flr den stadtischen Bereich oder kleine
Haushalte macht.

2. Die Komponenten eines Aquaponik-Systems:

Um ein funktionierendes Aquaponik-System zu betreiben, werden
mehrere wichtige Komponenten bendtigt:

Aquarium oder Fischbecken:

Das Herzstiuck des Systems, in dem die Fische leben. Je nach
Grolie des Systems kann es sich um ein kleines Aquarium oder ein
groReres Fischbecken handeln. Es muss ausreichend Platz fur die
Fische und eine gute Wasserzirkulation bieten.
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Pflanzenbeet (Hydroponisches Substrat):

Die Pflanzen werden nicht in Erde, sondern in einem speziellen
Substrat wie Blahton oder Kokosfaser angebaut, das die
Pflanzenwurzeln stitzt und mit Nahrstoffen versorgt. Das Substrat
wird durch das Wasser aus dem Fischbecken durchzogen.

Pumpen und Filter:

Eine Pumpe ist notwendig, um das Wasser aus dem Fischbecken
in das Pflanzenbeet zu leiten. Filter sind erforderlich, um groRere
Partikel und Abfélle aus dem Wasser zu entfernen, bevor es den
Pflanzen zugefihrt wird.

Bakterienkultur:

Bakterien wie Nitrosomonas und Nitrobacter sind fur die
Umwandlung des Ammoniaks aus dem Fischabfall in Nitrat
verantwortlich, das dann von den Pflanzen aufgenommen wird.
Diese Bakterien mussen sich im System etablieren, bevor der
Kreislauf effizient lauft.

Wasserzirkulation:

Das Wasser muss regelmaliig zwischen den Fischen und den
Pflanzen zirkulieren. Es gibt verschiedene Systeme, wie das
,Flood-and-Drain"-System (auch als Ebb-and-Flow-System
bekannt), bei dem das Wasser periodisch in das Pflanzenbeet flieldt
und wieder abfliel3t.

3. Der Aquaponik-Prozess — Schritt fiir Schritt:

Planung und Einrichtung des Systems:

Auswahl der Fischarten: Fur ein Zuhause-Aquaponik-System
eignen sich Fische wie Goldfische, Tilapia oder Forellen. Die Wahl
der Fischart hangt vom verfligbaren Raum, der Temperatur und
den spezifischen Anforderungen des Systems ab.

Auswahl der Pflanzenarten: Viele GemUsesorten und Krauter
gedeihen gut in Aquaponik-Systemen, darunter Salat, Spinat,
Tomaten, Gurken, Basilikum und Paprika. Auch einige Obstpflanzen
konnen erfolgreich in einem Aguaponik-System angebaut werden.

Aufbau des Systems: Das System wird so eingerichtet, dass das
Wasser aus dem Fischbecken in das Pflanzenbeet gepumpt wird.
Die Pflanzen nehmen die Néahrstoffe auf und das Wasser wird dann
wieder in das Fischbecken zurlickgefihrt.

Bakterienkolonisierung:

Um den Ammoniak aus den Fischabféllen in Nitrat umzuwandeln,
mussen sich Bakterienkolonien im System entwickeln. Dieser
Prozess dauert in der Regel ein paar Wochen, bis das System
stabil lauft.

Zu Beginn kann es hilfreich sein, zusatzliche Bakterienkulturen zu
verwenden, die speziell fir Aquaponik-Systeme entwickelt wurden,
um den Einstieg zu erleichtern.
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Fische und Pflanzen einflihren:

Nachdem das System stabil Iauft, kdnnen die Fische hinzugefligt
werden. Es ist wichtig, die richtige Anzahl an Fischen fiir das
System zu wahlen, da zu viele Fische das System Uberlasten
konnen und zu wenige zu wenig Nahrstoffe fir die Pflanzen liefern.

Gleichzeitig konnen die Pflanzen gesetzt werden. Zunachst sind
schnelle Wachstumsarten wie Salat oder Krauter empfehlenswert,
da diese schneller reagieren und das System schneller
stabilisieren.

Wasserqualitat Uberwachen:

Das Uberwachen der Wasserqualitat ist entscheidend. Parameter
wie pH-Wert, Ammoniak, Nitrit und Nitrat mtssen regelmaliig
Uberprift werden, um sicherzustellen, dass das Wasser flr Fische
und Pflanzen gesund bleibt.

Ein ausgewogenes Verhaltnis von Ammoniak, Nitrit und Nitrat ist
erforderlich, um ein gesundes Okosystem zu gewahrleisten.

Ernte und Wartung:

Nach einigen Wochen kdénnen die ersten Pflanzen geerntet werden.
Es ist wichtig, regelmalig die Pflanzen zu ernten, da sie ansonsten
die Nahrstoffe fir den Fisch zu stark verbrauchen konnten.

Die Fische missen ebenfalls regelmaRig Uberprift und geflttert
werden. Es ist wichtig, nicht zu viel zu fiittern, da Uberschissiges
Futter die Wasserqualitat verschlechtern kann.

4. Vorteile der Aquaponik:

Wasserersparnis: Im Vergleich zu herkommlicher Landwirtschaft
bendtigt Aquaponik bis zu 90% weniger Wasser, da das Wasser im
Kreislaufsystem immer wieder verwendet wird.

Keine chemischen Diingemittel: Da die Pflanzen ihre Nahrstoffe
direkt aus den Abféllen der Fische beziehen, missen keine
chemischen Dingemittel eingesetzt werden, was das System
umweltfreundlicher macht.

Platzsparend: Aquaponik kann auf kleinem Raum betrieben
werden, was es ideal flr den stadtischen Bereich oder kleinere
Haushalte macht.

Erndhrungsvielfalt: Mit einem gut funktionierenden System kdnnen
sowohl Fische als auch eine Vielzahl von Pflanzen auf kleinstem
Raum produziert werden, was zu einer nachhaltigen Eigenversor-
gung fihrt.
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5. Herausforderungen und Tipps bei der Aquaponik:

Systemstabilitat: Der Aufbau eines stabilen Aquaponik-Systems
kann einige Zeit in Anspruch nehmen, besonders zu Beginn, wenn
die Bakterienkultur und das okologische Gleichgewicht noch nicht
vollstandig entwickelt sind.

Wasserqualitat: Das Wasser muss regelmaliig iberwacht werden,
da Veranderungen in der Wasserqualitat schnell die Gesundheit
der Fische und Pflanzen beeintrachtigen konnen.

Fischmanagement: Die Anzahl der Fische im System muss gut
abgestimmt sein. Zu viele Fische kdnnen das System Uberlasten,
wahrend zu wenige maoglicherweise nicht genug Nahrstoffe flr die
Pflanzen liefern.

Platzbedarf: Auch wenn Aquaponik auf kleinem Raum betrieben
werden kann, bendtigt das System dennoch ausreichend Platz fiir
das Fischbecken und das Pflanzenbeet. Es ist wichtig, den
verfligharen Raum gut zu planen.

Temperaturkontrolle: Die Wassertemperatur muss konstant
gehalten werden, besonders bei Fischen, die eine bestimmte
Wassertemperatur bendtigen, um gesund zu bleiben.

6. Nachhaltigkeit und Vorteile von Aquaponik:

Reduzierung von Lebensmittelabféllen: Die Integration von Fischen
und Pflanzen in einem System ermaoglicht eine kreislauffahige
Lebensmittelproduktion, bei der Abfélle minimiert werden.

Selbstversorgung: Aquaponik ermaoglicht es, frische Lebensmittel
(Fische und Pflanzen) in einem geschlossenen System zu
produzieren, ohne auf externe Ressourcen angewiesen zu sein.

Erhéhung der Biodiversitat: In einem Aquaponik-System konnen
verschiedene Pflanzenarten zusammen gedeihen, was eine
groRere Vielfalt und Resilienz im System ermdglicht.

Fazit:

Aquaponik zuhause ist eine aulderst nachhaltige und innovative
Maoglichkeit, frische Lebensmittel zu produzieren. Durch die
Integration von Fischzucht und Pflanzenanbau in einem
geschlossenen System konnen sowohl Lebensmittel als auch ein
umweltfreundlicher Wasserverbrauch gefordert werden. Obwohl
es anfangs eine Herausforderung sein kann, ein funktionierendes
System aufzubauen, bietet Aquaponik zahlreiche Vorteile fur
stadtische Haushalte und umweltbewusste Menschen.
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Recherche-Vertiefung
sInsekten als Nahrungsmittel zuhause”

1. Einfiihrung in die Zucht von Insekten als Nahrungsmittel:

Warum Insekten als Nahrungsmittel?

Insekten sind weltweit ein wichtiger Bestandteil der Ernahrung in
vielen Kulturen, insbesondere in Asien, Afrika und Lateinamerika.
Sie sind eine nachhaltige Proteinquelle und bieten zahlreiche
gesundheitliche Vorteile. Sie enthalten essentielle Aminosauren,
Vitamine, Mineralstoffe, gesunde Fette und Ballaststoffe. Im
Vergleich zu traditionellen Tieren bendtigen Insekten weniger
Wasser, Futter und Platz, was sie zu einer umweltfreundlicheren
Wahl fur die Zukunft macht.

Nachhaltigkeit von Insekten als Nahrungsmittel:

Die Insektenzucht verursacht deutlich weniger Treibhausgase und
bendtigt weniger Ressourcen als die Zucht von Rindern, Schweinen
oder Gefliigel. Sie benctigen nur wenig Platz und knnen mit
organischen Abfallen geflittert werden, was sie zu einer
umweltfreundlichen und kostengiinstigen Nahrungsquelle macht.

Vorteile der Insektenzucht zuhause:

Die Zucht von Insekten zu Hause bietet eine Moglichkeit zur
Selbstversorgung mit Protein und Néahrstoffen. Sie ist einfach zu
handhaben, erfordert wenig Platz und kann relativ schnell etabliert
werden.

2. Arten von Insekten, die fiir die Nahrungsmittelzucht zuhause
geeignet sind:

Mehlwirmer (Tenebrio molitor):

Mehlwirmer sind eine der am haufigsten gezlchteten Insekten-
arten fur den menschlichen Verzehr. Sie sind reich an Protein,
gesunden Fetten und Ballaststoffen. Mehlwirmer konnen relativ
einfach zu Hause gezlichtet werden und benotigen nur wenig
Platz.

Heimchen (Acheta domesticus):

Heimchen sind eine weitere beliebte Insektenart, die sich gut fur
die Zucht zuhause eignet. Sie sind besonders proteinreich und
konnen leicht in einem kleinen Raum gehalten werden. Heimchen
sind in vielen Regionen der Welt ein wichtiger Bestandteil der
Ernahrung.

Grillen (Gryllus spp.):

Grillen sind ebenfalls eine hervorragende Proteinquelle und haben
eine hohe Nahrstoffdichte. Sie sind auch relativ einfach zu zlichten
und konnen in kleinen Behaltern gehalten werden.
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Schwarze Soldatenfliegen (Hermetia illucens):

Die Larven der schwarzen Soldatenfliegen sind fir ihre schnelle
Wachstumsrate bekannt. Sie eignen sich nicht nur fir den
menschlichen Verzehr, sondern auch als Tierfutter. Diese Larven
konnen mit organischen Abfallen gefiittert werden, was sie zu
einer nachhaltigen Wahl macht.

Silberfischchen (Lepisma saccharina):

Silberfischchen sind eine weniger gangige, aber durchaus
interessante Insektenart, die fir die Nahrungsmittelzucht genutzt
werden kann. Sie sind ebenfalls reich an Proteinen und kénnen mit
getrockneten Lebensmitteln oder Abfallen geflttert werden.

3. Die Komponenten der Insektenzucht zuhause:

Behalter fur die Zucht:

Die Zuchtbehalter sollten ausreichend Beliiftung bieten, um die
Ansammlung von Feuchtigkeit und Schimmel zu verhindern.
Plastikboxen, Glasbehalter oder speziell gestaltete Zuchtkasten
sind geeignet, wobei der Behalter ausreichend Platz bieten muss,
um die Tiere zu halten und eine ausreichende Luftzirkulation zu
gewahrleisten.

Substrat fir die Zucht:

Insekten bendtigen ein Substrat, das als Lebensraum und Nahrung
dient. Mehlwirmer zum Beispiel bendtigen Haferflocken,
Weizenkleie oder andere Getreideprodukte als Substrat, das
sowohl als Nahrungsquelle als auch als Bodengrund dient. Die
Substratwahl hangt von der jeweiligen Insektenart ab.

Temperatur und Feuchtigkeit:

Insekten bendtigen spezifische Temperatur- und Feuchtigkeitsbe-
dingungen, um gesund zu bleiben und zu gedeihen. Mehlwlrmer
beispielsweise bendtigen eine Temperatur von etwa 20-25°C und
eine moderate Luftfeuchtigkeit. Eine zu hohe oder zu niedrige
Temperatur kann das Wachstum der Insekten hemmen und ihre
Fortpflanzung storen.

Futter und Wasser:

Insekten bendtigen eine ausgewogene Erndhrung, die je nach Art
variieren kann. Mehlwirmer zum Beispiel fressen Getreidepro-
dukte, Obst und Gemudse. Einige Insektenarten, wie die schwarzen
Soldatenfliegen, kénnen auch mit organischen Abfallen geflttert
werden. Es ist wichtig, dass genudgend Nahrung bereitgestellt wird,
aber gleichzeitig darauf geachtet wird, dass die Tiere nicht
dberflttert werden.
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4. Der Zuchtprozess - Schritt fiir Schritt:

Vorbereitung des Zuchtbehalters:

Der Zuchtbehalter wird vorbereitet, indem er mit dem entspre-
chenden Substrat (z.B. Haferflocken fiir Mehlwirmer) gefillt wird.
Esist ratsam, den Behalter mit einem feinmaschigen Netz oder
einem Deckel mit Liftungslochern abzudecken, um Schimmelbil-
dung zu vermeiden und frische Luftzirkulation zu gewahrleisten.

Zuflhrung von Eiern oder Larven:

Insekten werden in der Regel entweder durch Eier oder Larven in
den Zuchtbehalter eingebracht. Wenn Sie mit einer Zucht
beginnen, kdnnen Sie fertige Zuchtkulturen (z.B. Mehlwurm-Eier
oder -Larven) von spezialisierten Anbietern erwerben.

Pflege und Uberwachung:

Es ist wichtig, die Insekten regelmafig zu uberpriifen. Insekten
bendtigen eine stabile Temperatur und Luftfeuchtigkeit, um gesund
zu bleiben. Fir eine erfolgreiche Zucht sollten die Tiere nicht
dberflttert oder Uberbevolkert werden. Achten Sie darauf, das
Substrat regelmalig zu wechseln, um das Wachstum von
Bakterien und Schimmel zu vermeiden.

Ernte der Insekten:

Je nach Insektenart dauert es zwischen wenigen Wochen bis zu
mehreren Monaten, bis die Tiere grof genug sind, um geerntet zu
werden. FuUr Mehlwurmer ist es beispielsweise in der Regel nach
etwa 2-3 Monaten der Fall. Die Insekten kdnnen dann aus dem
Zuchtbehalter entnommen und fiir den Verzehr weiterverarbeitet
werden.

5. Verwendung von Insekten als Nahrungsmittel:

Getrocknete Insekten:

Die geernteten Insekten werden in der Regel getrocknet, um ihre
Haltbarkeit zu verlangern. Sie konnen entweder in einem
Dorrautomaten oder durch natdrliche Trocknung an der Luft
getrocknet werden.

Mahlzeiten aus Insekten:

Getrocknete Insekten kdnnen zu Mehl verarbeitet werden, das in
verschiedenen Rezepten verwendet werden kann. Insektenmehl
eignet sich flr die Herstellung von Proteinriegeln, Backwaren oder
als Zutat in Smoothies.

Gerostete oder frittierte Insekten:

Ganze Insekten konnen gerostet oder frittiert und als Snack oder
Zutat zu Salaten, Suppen oder anderen Gerichten verwendet
werden.
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Insekten in der Tierernahrung:

Falls nicht alle geziichteten Insekten fir den menschlichen Verzehr
verwendet werden, konnen die Tiere auch als Nahrungsmittel fir
Haustiere oder Nutztiere dienen.

6. Herausforderungen und Tipps bei der Insektenzucht zuhause:

Geruch und Hygiene:

Eine der groRten Herausforderungen bei der Insektenzucht
zuhause ist der Geruch. Um unangenehme Geriche zu vermeiden,
sollte das Zuchtbecken regelmalig gereinigt und das Futteran-
gebot so angepasst werden, dass es nicht zu dbermalfiger
Feuchtigkeit kommt. Zudem sollte das System gut belliftet sein.

Platzbedarf:

Auch wenn die Zucht von Insekten wenig Platz benotigt, muss
ausreichend Raum fur die Zuchtbehalter und eine geeignete
Lagerung der geernteten Insekten zur Verfligung stehen. Es ist
wichtig, den verfligbaren Raum zu planen, insbesondere wenn Sie
mit mehreren Arten gleichzeitig arbeiten mochten.

Nahrung und Pflege:

Achten Sie darauf, dass die Insekten eine ausgewogene Ernahrung
erhalten. Zu viel Futter kann das Wachstum hemmen und zu
Faulnis fiihren. Ein Ubermal an Feuchtigkeit kann ebenfalls das
Wachstum von Schimmel und Bakterien begunstigen.

7. Nachhaltigkeit und Vorteile der Insektenzucht zuhause:

Umweltfreundlich: Insekten bendtigen im Vergleich zu traditio-
nellen Tieren weniger Wasser und Futter und erzeugen weniger
CO2. Sie sind daher eine besonders nachhaltige Proteinquelle.

Verwertung von Abfallen: Viele Insektenarten, wie die Larven der
Schwarzen Soldatenfliege, konnen mit organischen Abfallen
geflttert werden, was den Abfall reduziert und die Ressourcennut-
zung optimiert.

Einfache Integration in die Selbstversorgung: Insektenzucht zu
Hause kann einen wichtigen Beitrag zur Eigenversorgung mit

hochwertigem Protein leisten und ist besonders in stadtischen
Gebieten eine praktikable Moglichkeit zur Nahrungserzeugung.

Fazit:

Die Zucht von Insekten als Nahrungsmittel zuhause ist eine
spannende und nachhaltige Moglichkeit, hochwertigen Protein und
Nahrstoffe zu produzieren. Mit wenig Aufwand und Platz kénnen
verschiedene Insektenarten gezichtet werden, die in der
Ernahrung oder als Tierfutter genutzt werden konnen. Diese Praxis
fordert nicht nur die Selbstversorgung, sondern tragt auch zu einer
nachhaltigeren und ressourcenschonenden Ernahrung bei.
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Recherche-Vertiefung
»Microgreens anbauen”

1. Einfiihrung in Microgreens:

Was sind Microgreens?

Microgreens sind junge, essbare Pflanzen, die in einem sehr frilhen
Wachstumsstadium geerntet werden, meist nachdem sie ihre
ersten echten Bléatter (Keimbléatter) entwickelt haben. Sie sind
besonders nahrhaft und konnen in vielen verschiedenen Varianten
angebaut werden, darunter Krauter, Gemuse und sogar essbare
Blumen. Microgreens sind bekannt fur ihren intensiven
Geschmack, ihre hohe Nahrstoffdichte und ihre einfache
Anbaumethode.

Ernahrungsphysiologische Vorteile von Microgreens:

Microgreens sind reich an Vitaminen, Mineralstoffen, Antioxidan-
tien und sekundaren Pflanzenstoffen. Sie enthalten in der Regel
viel hthere Konzentrationen an Vitaminen (wie Vitamin C, E, und K)
und Mineralstoffen (wie Eisen, Kalzium und Magnesium) im
Vergleich zu ihren ausgewachsenen Gegenstlicken. Diese
Néhrstoffe kdnnen das Immunsystem starken und zur allgemeinen
Gesundheit beitragen.

Vorteile des Anbaus von Microgreens zuhause:

Schnelles Wachstum: Microgreens sind in der Regel in nur 7-21
Tagen erntereif, was sie ideal fir den Anbau in Innenrdumen
macht.

Platzsparend: Sie benctigen nur wenig Platz und konnen auf
Fensterbanken oder kleinen Regalen angebaut werden.

Kostengunstig: Der Anbau von Microgreens erfordert wenig
Ausristung und kann eine kostengtinstige Moglichkeit sein,
frische, nahrhafte Pflanzen zu Hause zu haben.

Ganzjahrige Ernte: Microgreens kénnen das ganze Jahr tber in
Innenrdaumen angebaut werden, unabhangig von den saisonalen
Bedingungen.

2. Arten von Microgreens:

Krauter:

Viele gangige Krauter eignen sich hervorragend als Microgreens,
darunter Basilikum, Koriander, Petersilie, Dill und Schnittlauch.
Diese sind nicht nur nahrhaft, sondern auch aromatisch und
vielseitig in der Kiche einsetzbar.

Gemuse:

Zu den haufigsten Gemusesorten fir den Microgreens-Anbau
gehoren Radieschen, Rote Bete, Erbsen, Kohl, Brokkoli und Senf.
Diese Microgreens sind ebenfalls voll von Nahrstoffen und haben
einen intensiven Geschmack.
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Essbare Blumen:

Einige Blumen wie Sonnenblumen, Kapuzinerkresse und
Géanseblimchen kénnen ebenfalls als Microgreens angebaut
werden und verleihen Gerichten sowohl Geschmack als auch
Farbe.

Sprossen vs. Microgreens:

Wahrend Sprossen in der Regel nur die ersten Wurzeln und
Sprossen einer Pflanze sind, werden Microgreens langer gezogen,
sodass sie Blatter entwickeln und eine intensivere Geschmackspa-
lette bieten.

3. Ausriistung und Materialien fiir den Microgreens-Anbau:

Anbaubehélter:

Microgreens konnen in flachen Schalen, speziellen Pflanzkasten
oder sogar in alten Lebensmittelbehaltern angebaut werden. Es ist
wichtig, dass die Behalter mindestens kleine Abflusslocher haben,
um Staunasse zu vermeiden.

Substrat:

Microgreens bendtigen kein nahrstoffreiches Substrat, aber eine
gute Qualitat Blumenerde, Kokosfaser oder spezielle Anzuchterde
ist hilfreich. Einige bevorzugen auch Hydroponik-Anbau, bei dem
sie in einer Nahrlosung ohne Erde wachsen.

Lichtquelle:

Microgreens bendtigen ausreichend Licht, um gut zu gedeihen.
Ideal ist eine Fensterbank mit direkter Sonneneinstrahlung.
Alternativ konnen auch Pflanzenlichter verwendet werden, um das
Wachstum zu fordern, insbesondere in den Wintermonaten oder in
weniger gut beleuchteten Raumen.

Wasser:

Microgreens bendtigen regelmalige Bewasserung, aber nicht zu
viel. Es ist wichtig, die Erde leicht feucht zu halten, aber Staunasse
zu vermeiden, da dies zu Schimmelbildung fihren kann. Eine
Sprihflasche kann helfen, die Pflanzen gleichmalig zu bewassern.

4. Der Anbauprozess - Schritt fiir Schritt:

Vorbereitung des Behalters:

Wahlen Sie einen flachen Behalter mit Abflusslochern, um eine
gute Drainage zu gewabhrleisten. Fullen Sie den Behalter mit 2-3 cm
Anzuchterde oder Kokosfaser.

Samen séen:

Streuen Sie die Samen gleichmalig auf das Substrat. Einige
Samen, wie Radieschen oder Senf, kdnnen dicht geséat werden,
wahrend groere Samen (wie Erbsen) mehr Platz bendtigen.
Bedecken Sie die Samen leicht mit einer diinnen Schicht Erde oder
lassen Sie sie frei auf der Oberflache liegen, je nach Samenart.
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Bewadsserung:

Bewadssern Sie die Samen vorsichtig, um die Erde gleichmaRig
feucht zu halten, ohne sie zu durchtrénken. Es ist hilfreich, eine
Sprihflasche zu verwenden, um die Samen gleichmalig zu
befeuchten.

Licht und Temperatur:

Stellen Sie den Behalter an einen sonnigen Platz, idealerweise mit
direkter Sonnenstrahlung fur 4-6 Stunden pro Tag. Wenn dies nicht
moglich ist, kdnnen Sie auch spezielle Pflanzenlichter verwenden.
Die optimale Temperatur fur den Anbau von Microgreens liegt bei
etwa 18-22°C.

Keimung und Pflege:

Wahrend der ersten Tage der Keimung konnen die Samen mit
einem feuchten Tuch abgedeckt werden, um die Feuchtigkeit zu
halten und die Keimung zu fordern. Achten Sie darauf, dass die
Erde nicht zu trocken wird, aber auch nicht zu nass bleibt, um
Schimmelbildung zu vermeiden.

Ernte:

Microgreens sind in der Regel nach 7-21 Tagen erntereif, je nach
Art der Pflanze. Ernten Sie die Microgreens mit einer scharfen
Schere oder einem Messer direkt Uber dem Wurzelsystem. Sie
konnen die Pflanzen in der gesamten Lange ernten oder nur die
obersten Teile abschneiden, damit sie nachwachsen konnen.

Nachsorge:

Nach der Ernte sollten die Reste der Pflanzen entsorgt und der
Behalter gereinigt werden. Um kontinuierlich Microgreens zu
ernten, konnen Sie regelmallig neue Samen saen.

5. Verwendung von Microgreens in der Kiiche:

Salate und Sandwiches:

Microgreens verleihen frischen Salaten und Sandwiches einen
intensiven Geschmack und sind eine nahrhafte Erganzung zu jeder
Mahlzeit.

Smoothies und Safte:
Microgreens konnen in grinen Smoothies und Séaften verwendet
werden, um diese mit zusatzlichen Nahrstoffen zu bereichern.

Dekoration von Gerichten:

Microgreens sind nicht nur nahrhaft, sondern auch optisch
ansprechend. Sie eignen sich hervorragend als Garnitur fur
Suppen, Salate, Sushis oder Hauptgerichte.

Kochanwendungen:

Einige Microgreens wie Erbsen und Senf kdnnen auch leicht
angebraten oder in warmen Gerichten verwendet werden, ahnlich
wie frisches Gemuse.
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6. Herausforderungen und Tipps beim Anbau
von Microgreens zuhause:

Lichtmangel:

Wenn Microgreens nicht gentigend Licht erhalten, konnen sie
lange, dunne Stangel entwickeln und ,spindelig” werden. Dies kann
durch den Einsatz von Pflanzenlichtern oder das Platzieren der
Pflanzen an einem sonnigen Fenster verhindert werden.

Schimmel und Faulnis:

UberméRige Feuchtigkeit kann zur Schimmelbildung fihren. Um
dies zu verhindern, sollten Sie sicherstellen, dass das Substrat gut
abflielit und die Pflanzen nicht zu nass sind. Gute Beltiftung und
regelmaliges Luften sind ebenfalls wichtig.

Unzureichende Ernte:

Wenn Microgreens zu lange stehen bleiben, konnen sie anfangen
zu welken oder die Nahrstoffe verlieren. Es ist wichtig, sie
rechtzeitig zu ernten, um die maximale Nahrstoffdichte zu erhalten.

Temperatur:

Extreme Temperaturen, entweder zu heild oder zu kalt, kdnnen das
Wachstum von Microgreens verlangsamen oder storen. Achten Sie
darauf, dass die Raumtemperatur fir den Anbau geeignet ist.

7. Nachhaltigkeit und Vorteile des Anbaus von Microgreens:

Wasserverbrauch:

Microgreens benatigen nur wenig Wasser im Vergleich zu
herkommlichen Pflanzen, da sie schnell wachsen und keine langen
Wurzelsysteme entwickeln.

Platzersparnis:

Sie benotigen nur wenig Platz und kénnen in Wohnungen oder auf
kleinen Balkonen problemlos angebaut werden. Microgreens
eignen sich hervorragend fiir den stadtischen Anbau.

Schnelle Ernte:
Die schnelle Wachstumsperiode ermaoglicht es, innerhalb kurzer
Zeit frische, nahrhafte Lebensmittel zu ernten und zu konsumieren.

Fazit:

Der Anbau von Microgreens zuhause ist eine einfache und
nachhaltige Methode, um frische, nahrhafte Lebensmittel zu
produzieren. Mit wenig Aufwand und Ressourcen kénnen Sie
jederzeit gesunde Zutaten flr lhre Mahlzeiten bereitstellen.
Microgreens sind eine groRartige Moglichkeit, sich in der Kliche
kreativ zu betatigen und gleichzeitig von den gesundheitlichen
Vorteilen der Pflanzen zu profitieren.
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Recherche-Vertiefung
,Pilzzucht zuhause”

1. Einfiihrung in die Pilzzucht:

Was ist Pilzzucht?

Pilzzucht bezeichnet den Prozess der kontrollierten Kultivierung
von Pilzen zu Nahrungszwecken. Pilze sind weder Pflanzen noch
Tiere, sondern gehdren zum Reich der Fungi (Pilze). Sie sind eine
hervorragende Quelle fir pflanzliches Protein, Vitamine (wie
B-Vitamine), Mineralstoffe (z. B. Eisen, Kalzium) und Antioxidantien.
In der Pilzzucht werden meist Speisepilze wie Champignons,
Austernpilze, Shiitake oder Krauterseitlinge kultiviert.

Ernahrungsphysiologische Vorteile von Pilzen:

Pilze sind sehr nahrhaft und enthalten keine gesattigten Fette oder
Cholesterin. Sie sind zudem reich an Ballaststoffen, die die
Verdauung fordern, und besitzen immunstarkende Eigenschaften.
Insbesondere Shiitake und andere Heilpilze haben durch ihre
bioaktiven Verbindungen positive Auswirkungen auf das
Immunsystem.

Vorteile der Pilzzucht zuhause:

Einfache Zucht: Die Pilzzucht zuhause ist relativ unkompliziert und
bendtigt nicht viel Platz. Sie kann auf einer Fensterbank, in einem
Kellerraum oder sogar in einem Schrank durchgefihrt werden.

Schnelles Wachstum: Pilze wachsen schnell, sodass man in
wenigen Wochen eine Ernte einfahren kann. Das macht sie zu einer
praktischen Wabhl fiir den Anbau in stadtischen Haushalten.

Nachhaltigkeit: Pilze konnen auf organischen Abfallen wie Stroh,
Holzspanen oder Kaffeesatz gezlichtet werden, was die Zucht zu
einer umweltfreundlichen Option macht.

2. Arten von Pilzen fiir die Zucht zuhause:

Champignons (Agaricus bisporus):

Der Champignon ist der am haufigsten geziichtete Pilz und eignet
sich gut fUr die Zucht zuhause. Es gibt weilte und braune Varianten,
die in einfachen Substraten wie Kompost oder Torf gedeihen.

Austernpilze (Pleurotus ostreatus):

Austernpilze sind eine der einfachsten Pilzarten, die sich zuhause
ziichten lassen. Sie wachsen schnell und kdnnen auf verschie-
denen Substraten wie Stroh, Holzspanen oder Kaffeesatz
angebaut werden.
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Shiitake (Lentinula edodes):

Shiitake ist ein bekannter Speisepilz, der aufgrund seines
intensiven Geschmacks geschatzt wird. Shiitake wird normaler-
weise auf Holzstammen oder Holzspanen geziichtet, erfordert
jedoch etwas mehr Pflege und Geduld als Austernpilze.

Krauterseitlinge (Pleurotus eryngii):

Krauterseitlinge haben einen festen Stiel und einen milden,
nussigen Geschmack. Sie wachsen ahnlich wie Austernpilze und
eignen sich gut fir den Anbau auf Stroh oder Holz.

Enoki (Flammulina velutipes):

Enoki-Pilze sind lang, weily und haben einen milden, leicht
sUBlichen Geschmack. Sie konnen auf Holz oder in speziellen
Substraten angebaut werden und haben einen langeren
Wachstumszyklus.

3. Die Komponenten der Pilzzucht zuhause:

Um Pilze zuhause zu zlchten, bendtigt man einige grundlegende
Komponenten:

Substrat:

Das Substrat ist das Material, auf dem die Pilze wachsen.
Abhangig von der Pilzart kann das Substrat aus Stroh, Holzspanen,
Kaffeesatz, Kakaoschalen oder anderen organischen Materialien
bestehen. Das Substrat muss ausreichend Nahrstoffe bieten, um
das Wachstum der Pilze zu unterstutzen.

Pilzbrut:

Die Pilzbrut ist die ,Samen" der Pilze. Sie besteht aus Myzel (dem
vegetativen Teil des Pilzes), das auf einem Nahrmedium (z.B.
Getreide) gezlichtet wird. Die Pilzbrut wird in kleinen Mengen
verkauft und dient als Ausgangspunkt fir die Pilzzucht.

Behalter:

Pilze konnen in verschiedenen Behaltern geziichtet werden,
darunter Plastiktlten, Holzboxen, Topfe oder spezielle Pilzzucht-
beutel. Wichtig ist, dass der Behalter Luftzirkulation und
Feuchtigkeit zulasst, ohne dass er die Pilze vor direkter Bellftung
oder Feuchtigkeit schitzt.

Feuchtigkeit und Beliftung:

Pilze bendtigen eine hohe Luftfeuchtigkeit, um zu wachsen. Zu
wenig Feuchtigkeit kann das Wachstum hemmen, wahrend zu viel
Feuchtigkeit zu Schimmelbildung flhren kann. Eine regelmaRige
Belliftung sorgt dafir, dass die Pilze ausreichend Sauerstoff
erhalten.
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4. Der Zuchtprozess - Schritt fiir Schritt:

Vorbereitung des Substrats:

Das Substrat muss desinfiziert werden, um die Kontamination
durch andere Mikroben zu verhindern. Dies kann durch Dampfen
oder Pasteurisieren erfolgen.

Anschlieflend wird das Substrat in Behalter gefiillt. Fir Pilze wie
Austernpilze oder Champignons wird das Substrat in Tuten oder
Boxen gefillt, die anschlieRend mit der Pilzbrut beimpft werden.

Beimpfung mit Pilzbrut:

Die Pilzbrut wird gleichmalig auf das vorbereitete Substrat verteilt
und leicht in das Material eingearbeitet. Das Myzel beginnt dann,
das Substrat zu durchwachsen und die Pilze zu entwickeln.

Wachstumsphase:

Die beimpften Substratbehalter werden an einen warmen, dunklen
Ort gestellt. Die optimale Temperatur fir das Wachstum des
Myzels liegt je nach Pilzart bei etwa 20-25°C. Wahrend dieser Zeit
durchwachst das Myzel das Substrat und beginnt, die notwendigen
Néhrstoffe aufzunehmen.

Fruktifikation (Fruchtkorperbildung):

Nachdem das Myzel das Substrat durchwachsen hat, wird es Zeit,
die Fruchtkorper zu bilden. Dies wird durch eine Veranderung der
Temperatur, Luftfeuchtigkeit und Beleuchtung angestolen. Fir
viele Pilzarten wird eine hohere Luftfeuchtigkeit und eine
Temperaturreduktion von etwa 10-15°C empfohlen, um das
Fruchten zu fordern.

Ernte:

Sobald die Pilze die gewlinschte Grole erreicht haben, konnen sie
geerntet werden. Die Ernte erfolgt in der Regel, indem man die Pilze
mit einem scharfen Messer an der Basis abschneidet. Achten Sie
darauf, nicht das Myzel zu beschadigen, damit der Pilzsubstrat
weiter fruchten kann.

5. Verwendung von geziichteten Pilzen:

Frische Verwendung:

Die geernteten Pilze kbnnen frisch in einer Vielzahl von Gerichten
verwendet werden, darunter Suppen, Salate, Saucen, Pastagerichte
oder als Beilage.

Trocknung:

Um die Haltbarkeit der Pilze zu verlangern, konnen sie getrocknet
und in luftdichten Behéltern gelagert werden. Getrocknete Pilze
eignen sich hervorragend fr Suppen, Eintdpfe und SoRen.

Pilzmehl:

Getrocknete Pilze konnen zu Pilzmehl verarbeitet werden, das in
verschiedenen Rezepten als Zutat verwendet werden kann, um
einen intensiven Pilzgeschmack hinzuzuftigen.
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6. Herausforderungen und Tipps bei der Pilzzucht zuhause:

Feuchtigkeit:

Pilze bendtigen eine hohe Luftfeuchtigkeit, aber zu viel Feuchtigkeit
kann zu Schimmelbildung fiihren. Verwenden Sie ein Hygrometer,
um die Feuchtigkeit im Zuchtbereich zu Uberwachen.

Temperatur und Bellftung:

Pilze bendtigen stabile Temperatur- und Beliftungsbedingungen.
Zu hohe Temperaturen konnen das Wachstum verlangsamen,
wahrend zu niedrige Temperaturen die Pilzproduktion hemmen
konnen. Achten Sie auf eine gute Beltiftung, um Schimmelbildung
zu vermeiden.

Kontamination:

Achten Sie darauf, dass das Zuchtsubstrat und die Ausristung
sauber sind, um Kontaminationen durch unerwinschte Mikroben
zu vermeiden. Schadhafte Pilzbrut kann das Wachstum von
anderen Mikroben fordern, die die Pilze schadigen.

7. Nachhaltigkeit und Vorteile der Pilzzucht zuhause:

Platzsparend:

Pilze bendtigen nur wenig Platz und konnen in kleinen Behaltern
auf Fensterbanken oder in Kellerrdumen gezlichtet werden, was sie
zu einer idealen Wahl fir den stadtischen Anbau macht.

Nahrstoffreiche Nahrung:

Pilze sind eine gesunde und nahrhafte Quelle von Protein und
Mikronahrstoffen. Der Anbau zuhause ermdglicht den Zugang zu
frischen Pilzen ohne den Einsatz von Chemikalien oder Pestiziden.

Wasserverbrauch:

Pilze bendtigen im Vergleich zu anderen landwirtschaftlichen
Produkten relativ wenig Wasser. Sie konnen auch auf organischen
Abfallen wie Kaffeesatz oder Holzspanen geziichtet werden, was
die Ressourcennutzung maximiert und Abfalle reduziert.

Fazit:

Die Pilzzucht zuhause ist eine nachhaltige und einfache
Maoglichkeit, frische, gesunde Pilze zu produzieren. Mit wenig
Aufwand und Raum konnen Sie in wenigen Wochen eine Ernte von
nahrhaften und schmackhaften Pilzen erzielen. Diese Praxis
férdert nicht nur die Selbstversorgung, sondern tragt auch zur
Reduktion von Lebensmittelabfallen und zum verantwortungs-
vollen Umgang mit Ressourcen bei.
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Recherche-Vertiefung
»,Kompost + Bokashi”

1. Einfiihrung in Kompost und Bokashi:

Was ist Kompostierung?

Kompostierung ist der naturliche Prozess, bei dem organische
Abfalle, wie Kiichenabfalle, Gartenabfélle oder Laub, durch
Mikroorganismen, Pilze und Insekten in nahrstoffreichen Humus
umgewandelt werden. Der fertige Kompost kann als Dunger flr
Pflanzen genutzt werden und tragt zur Verbesserung der
Bodenqualitat bei. Die Kompostierung hilft dabei, Abfall zu
reduzieren und gleichzeitig wertvolle Nahrstoffe fur die
Pflanzenproduktion zu erzeugen.

Was ist Bokashi?

Bokashi ist ein spezielles Fermentationsverfahren, das
urspringlich aus Japan stammt. Dabei werden organische Abfalle
mit einer speziellen Mischung aus Mikroorganismen, die unter
anaeroben Bedingungen arbeiten, fermentiert. Im Gegensatz zur
herkdmmlichen Kompostierung, bei der Abfélle Uber einen langen
Zeitraum unter Luftzutritt abgebaut werden, erfolgt der Abbau bei
Bokashi ohne Sauerstoff, was zu einem schnelleren Prozess flhrt.
Der fertige Bokashi-Kompost ist besonders nahrstoffreich und
wird haufig als Bodenverbesserer oder Diinger verwendet.

Warum Kompost und Bokashi wichtig sind:

Beide Verfahren tragen zur Abfallreduzierung bei, da organische
Materialien, die sonst auf Deponien landen wirden, sinnvoll
genutzt werden. Sie fordern die Kreislaufwirtschaft, indem sie
Abfalle in wertvolle Ressourcen umwandeln. Aullerdem
unterstitzen sie die nachhaltige Landwirtschaft, indem sie die
Verwendung von chemischen Dingemitteln reduzieren.

2. Unterschiede zwischen Kompostierung und Bokashi:
Kompostierung:

Luftbedarf: Kompostierung erfolgt unter aeroben (mit Sauerstoff)
Bedingungen. Die Mikroorganismen, die flir den Abbau
verantwortlich sind, benétigen Sauerstoff.

Dauer: Der Kompostierungsprozess dauert in der Regel mehrere
Monate (ca. 3-6 Monate), je nach Bedingungen wie Temperatur

und Feuchtigkeit.

Endprodukt: Der fertige Kompost ist ein humusartiger Stoff, der fir
den Garten- oder Landschaftsbau verwendet wird.
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Bokashi:

Luftabgeschlossen: Bokashi erfolgt unter anaeroben (ohne
Sauerstoff) Bedingungen. Hierflr werden spezielle Mikroorga-
nismen verwendet, die ohne Sauerstoff arbeiten.

Dauer: Der Prozess ist viel schneller und dauert meist nur 2-3
Wochen.

Endprodukt: Das Bokashi-Produkt ist ein fermentierter
Vor-Kompost”, der in den Boden eingearbeitet oder weiter
fermentiert werden kann. Es hat einen leicht sauren, fermentierten
Geruch und kann auch in kleinere Portionen umgewandelt werden,
bevor es im Garten oder auf dem Balkon verwendet wird.

3. Der Kompostierungsprozess — Schritt fiir Schritt:

Vorbereitung der Materialien:

Die Hauptzutaten fur die Kompostierung sind griine Materialien
(wie Obst- und Gemiseabfalle, Grasschnitt oder Kaffeesatz) und
braune Materialien (wie Laub, Stroh oder Holzspéne). Die Balance
zwischen griinen und braunen Materialien ist wichtig fir eine
erfolgreiche Kompostierung. Zu viel Griin flhrt zu unangenehmen
Geruchen, zu viel Braun verzogert den Abbau.

Erstellung des Komposthaufens:

Der Komposthaufen oder -behalter sollte mindestens 1T m® grof
sein, um genidgend Warme fir die Zersetzung zu erzeugen. Der
Haufen sollte regelmalig gewendet werden, um eine gute
Belliftung und gleichmalligen Abbau zu gewahrleisten.

Zersetzungsprozess:

Die Zersetzung erfolgt durch Bakterien, Pilze und Wirmer, die die
organischen Materialien abbauen und in nahrstoffreichen Humus
umwandeln. Die Temperatur im Inneren des Komposthaufens kann
bis zu 60°C erreichen, wodurch Krankheitserreger und Unkraut-
samen abgetotet werden.

Wenden und Feuchtigkeit:

Der Haufen muss regelmaliig gewendet werden, um Sauerstoff
zuzuflhren und die Zersetzung zu beschleunigen. Achten Sie
darauf, dass der Kompost leicht feucht bleibt, aber nicht zu nass,
da dies zu einer schlechten Beliftung und Schimmelbildung fihren
kann.

Ernte des fertigen Komposts:

Nach etwa 3 bis 6 Monaten, je nach Bedingungen, ist der Kompost
fertig. Er sollte dunkel, locker und erdig riechend sein. Der fertige
Kompost kann dann als Dunger im Garten verwendet werden.
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4. Der Bokashi-Prozess — Schritt fiir Schritt:

Vorbereitung der Materialien:

Fur die Bokashi-Kompostierung bendétigen Sie organische
Kidchenabfalle wie Obst- und GemUseabfalle, Brotkrumen, Reis und
Kaffeesatz. Fleisch, Milchprodukte und fettige Lebensmittel sollten
jedoch vermieden werden, da diese den Fermentationsprozess
storen konnen.

Bokashi-Mischung:

Die spezielle Bokashi-Mischung besteht aus EM (Effektiven
Mikroorganismen), die aus Bakterien, Hefen und Pilzen bestehen.
Diese Mikroorganismen sind daftr verantwortlich, die Abfalle unter
anaeroben Bedingungen zu fermentieren.

Schichtenweise Befiillung des Bokashi-Eimers:

Die Klchenabfalle werden schichtweise in einen speziellen
Bokashi-Eimer gegeben, und jede Schicht wird mit der
Bokashi-Mischung bestreut, um die Fermentation zu férdern. Der
Eimer hat ein Sieb und ein Ablassventil, um die wahrend des
Fermentationsprozesses entstehende Flissigkeit abzulassen.

Fermentation:

Der Bokashi-Eimer wird verschlossen und an einem warmen Ort
(ca. 20-25°C) aufbewahrt. Innerhalb von 1-2 Wochen fermentieren
die Abfélle zu einem sauerlichen, fermentierten Produkt. Es
entsteht eine Flussigkeit, die als ,Bokashi-Tee" bezeichnet wird und
als nattrlicher DUnger fir Pflanzen verwendet werden kann.

Nach der Fermentation:

Nachdem die Fermentation abgeschlossen ist, muss der
Bokashi-Kompost in den Boden eingearbeitet werden. Die Abfalle
sind noch nicht vollstandig zersetzt, aber sie enthalten viele
Nahrstoffe, die von Pflanzen aufgenommen werden konnen. Der
Bokashi-Kompost wird in den Boden eingegraben oder auf einem
Komposthaufen weiter zersetzt.

Verwendung des Bokashi-Komposts:

Bokashi-Kompost ist sehr nahrstoffreich und kann im Garten, auf
dem Balkon oder in einem Hochbeet verwendet werden, um den
Boden zu verbessern. Es kann auch als schneller Dunger fir
Topfpflanzen verwendet werden.

5. Verwendung von Kompost und Bokashi im Garten:

Kompost:

Fertiger Kompost kann direkt in den Gartenboden eingearbeitet
werden, um die Bodenstruktur zu verbessern und die Nahrstoffver-
sorgung der Pflanzen zu erhohen. Er eignet sich besonders gut fir
die Verbesserung des Gartenbodens und die Anreicherung von
Beeten.

Bokashi:
Bokashi-Kompost ist besonders gut flr den Einsatz in stark
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beanspruchten Boden oder als schneller Dunger geeignet. Durch
seine Fermentation enthalt er viele nutzliche Mikroorganismen, die
das Bodenleben fordern.

6. Herausforderungen und Tipps:

Geruch:

Bei der Kompostierung kann es zu unangenehmen Gerichen
kommen, wenn das Substrat zu feucht oder unausgewogen ist.
Achten Sie darauf, dass der Kompost gut bellftet wird und die
richtige Mischung aus griinen und braunen Materialien enthalt.

Bokashi-Eimer richtig verschlieRen:

Der Bokashi-Eimer muss richtig verschlossen werden, um das
Fermentationsumfeld aufrechtzuerhalten und unerwinschte
Bakterien oder Schimmelbildung zu vermeiden. Regelmalige
Entnahme des ,Bokashi-Tee" ist ebenfalls wichtig, da dies die
Qualitat des Komposts verbessert.

Nicht alle Kiichenabfalle geeignet:

Fleisch, Milchprodukte, fettige Lebensmittel und Zitrusfrichte
sollten vermieden werden, da sie die Fermentation storen und
schlechte GerlUche verursachen konnen.

7. Nachhaltigkeit und Vorteile von Kompost und Bokashi:

Reduzierung von Abfall:

Kompostierung und Bokashi reduzieren den organischen Abfall,
der normalerweise auf Deponien landet, und verwandeln ihn in
wertvolle Nahrstoffe fur den Garten.

Umweltfreundliche Praxis:

Beide Verfahren tragen zur Reduzierung von Treibhausgasen bei
und fordern die Kreislaufwirtschaft. Sie benctigen keine
chemischen Dingemittel, sondern nutzen organische Abfalle und
Mikroorganismen, um den Boden auf natlrliche Weise zu
verbessern.

Bodenverbesserung:

Kompost und Bokashi verbessern die Bodenstruktur, erhohen den
Nahrstoffgehalt und fordern das Wachstum von Pflanzen. Sie
tragen zu einer nachhaltigen Landwirtschaft bei und erhéhen die
Fruchtbarkeit des Bodens.

Fazit:

Kompost und Bokashi sind effektive Methoden der Abfallverwer-
tung und Bodenverbesserung, die sich sowohl flir den Hausgarten
als auch fir stadtische Anbausysteme eignen. Beide Verfahren
sind einfach durchzufiihren, umweltfreundlich und tragen zu einer
nachhaltigen Nutzung von organischen Abféllen bei. Sie bieten eine
wertvolle Maglichkeit, den eigenen Garten oder Balkon ohne den
Einsatz von synthetischen Dingemitteln zu pflegen und
gleichzeitig die Umwelt zu schonen.



50

Recherche-Vertiefung
Brot Backen und Fermentation

1. Einfiihrung: Die Bedeutung der Fermentation im Brotbacken

Fermentation als Grundlage der Teigentwicklung:

Der Prozess der Fermentation ist entscheidend fir das Brotbacken,
da er nicht nur den Geschmack des Brotes pragt, sondern auch die
Textur, die Lockerheit und die Krume beeinflusst. Wahrend der
Fermentation wandeln Hefen und Bakterien Zucker in Alkohol und
COW um. Der CON sorgt dafur, dass der Teig aufgeht, wahrend
Alkohol und organische Sauren den Geschmack des Brotes
bereichern.

Zwei Hauptarten der Fermentation:

Sauerteigfermentation — Eine traditionelle Methode, bei der
natlrliche Hefen und Milchsaurebakterien verwendet werden, um
den Teig zu fermentieren. Sauerteig sorgt fur einen komplexeren
Geschmack und eine langere Haltbarkeit.

Hefebasiertes Brot — Hier wird kommerzielle Hefe als Hauptfer-
mentationsquelle verwendet, die schneller wirkt und einen
milderen Geschmack hinterlasst.

2. Der Fermentationsprozess beim Brotbacken

Mikrobiologie der Fermentation:
Im Brotbackprozess sind vor allem Hefen und Milchsédurebakterien
aktiv.

Hefe (Saccharomyces cerevisiae): Eine einzellige Pilzart, die Zucker
in CON und Alkohol umwandelt. Bei der Teigfermentation produziert
die Hefe COR, das den Teig lockert und aufgehen lasst.

Milchsaurebakterien: Diese Bakterien sind in Sauerteigen wichtig
und produzieren Milchsaure, die den pH-Wert des Teiges senkt und
zur Entwicklung eines charakteristischen sauren Geschmacks
beitragt.

Phasen der Fermentation:

Mischung und Autolyse: Hier vermischen sich Mehl, Wasser und
manchmal Salz. In dieser Phase beginnt die Aktivierung der
Enzyme, die Starke in Zucker umwandeln.

Hefegarung: Die Hefe beginnt, Zucker zu konsumieren und
produziert COK und Alkohol. Dies ist die Phase, in der der Teig
aufgeht und sein Volumen zunimmt.

Reifung des Teigs: Dieser Prozess ermdglicht die Entwicklung von
Aromen, die durch die Milchsaurebakterien erzeugt werden. Bei
langeren Reifezeiten — insbesondere bei Sauerteigen — entstehen
komplexere Aromen.
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Backen: Beim Erhitzen des Teigs verdampft das produzierte COK,
was den Teig weiter auflockert. Die Alkoholmolekdile verdampfen
ebenfalls, und die im Teig enthaltenen Enzyme und Bakterien
werden abgetotet.

3. Der Einfluss von Fermentation auf Geschmack und Textur

Geschmacksentwicklung:

Sauerteig: Durch die lange Fermentationszeit entstehen in
Sauerteigen organische S&uren (wie Milchs&ure und Essigséaure),
die das Brot mit einem charakteristisch sauerlichen Geschmack
versehen. Die Fermentation verbessert auch die Komplexitat des
Brotes.

Hefebasiertes Brot: Das Hefebrot hat in der Regel einen milderen

Geschmack, da der Fermentationsprozess schneller ablauft. Der

Geschmack wird hauptséachlich von den Hefen und Zuckerabbau-
prozessen beeinflusst.

Textur und Krume:

Sauerteig: Die Textur von Sauerteigbrot ist oft dichter und feuchter,
da die langen Fermentationszeiten die Glutenstruktur im Teig
verstarken.

Hefebasiertes Brot: Hefebrote haben eine lockerere und weichere
Textur, da die COR-Produktion wahrend der Fermentation das Brot
schneller aufgehen lasst und die Struktur weniger dicht ist.

4. Sauerteigfermentation vs. Hefefermentation

Sauerteig:

Sauerteigfermentation verwendet eine wilde Mischung aus Hefe
und Milchsaurebakterien, die auf natirliche Weise im Teig
vorkommen oder mit Hilfe eines Starterkults eingefihrt werden.
Der Prozess dauert langer (24 bis 48 Stunden oder mehr) und fihrt
zu einem intensiveren Geschmack und einer besseren Haltbarkeit
des Brotes.

Vorteile: Komplexer Geschmack, langere Haltbarkeit, keine
zugesetzte Hefe notig.

Nachteile: Langere Fermentationszeit, weniger kontrollierbare
Ergebnisse.

Hefefermentation:

Hier wird kommerzielle Hefe verwendet, die den Fermentationspro-
zess beschleunigt. Die Garung dauert in der Regel nur 2 bis 3
Stunden, wodurch der Teig schneller aufgeht.

Vorteile: Schneller, konsistente Ergebnisse.
Nachteile: Weniger komplexer Geschmack, kirzere Haltbarkeit.
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5. Tipps fiir die erfolgreiche Fermentation beim Brotbacken

Temperaturkontrolle:

Hefe arbeitet am besten bei Temperaturen zwischen 25-30°C. Zu
niedrige Temperaturen verlangsamen den Prozess, wahrend zu
hohe Temperaturen die Hefe abtdten konnen.

Sauerteig bendtigt kiihlere Temperaturen flr eine langsamere
Fermentation (ideal bei etwa 18—22°C).

Hydration des Teigs:

Der Feuchtigkeitsgehalt des Teigs spielt eine groRe Rolle bei der
Teigkonsistenz und -struktur. Zu wenig Wasser macht den Teig fest
und schwer, wahrend zu viel Wasser die Glutenstruktur
beeintrachtigen kann.

Teigpflege und Dehnen:

Wahrend der Fermentation ist es wichtig, den Teig regelmanig zu
dehnen und zu falten, um die Glutenstruktur zu starken und dem
Brot die richtige Textur zu geben.

6. Die verschiedenen Arten von fermentiertem Brot

Ciabatta: Ein italienisches Weil3brot, das durch den hohen
Wasseranteil im Teig eine sehr luftige und offene Krume erhalt.

Pain de Campagne (Landbrot): Ein franzdsisches Sauerteigbrot mit
einer dicken Kruste und einer dichten, leicht sauren Krume.

Baguette: Ein langes franzosisches Brot, das mit einem
klassischen Hefeteig und einer kurzen Fermentationszeit zubereitet
wird.

Pita: Ein dlinnes, rundes Brot, das bei hoher Temperatur schnell
aufgeht und so die typische Tasche im Inneren bildet.

Bierbrot: Ein Brot, das Hefe mit Bier als Hauptflussigkeit
kombiniert, wodurch der Geschmack von Malz und Hopfen zur
Geltung kommt.

7. Einfluss von Langzeitfermentation und Backmethoden

Langzeitfermentation:

Die langere Fermentation von Teigen fiihrt zu einer besseren
Entwicklung der Aromen und einer besseren Bekommlichkeit, da
die Starke und die komplexeren Kohlenhydrate im Teig von den
Hefen und Bakterien abgebaut werden.

Backmethoden:
Dampfbacken: Das Hinzufiigen von Dampf in den ersten Minuten

des Backens fihrt zu einer knusprigen Kruste, die besonders bei
Sauerteigbroten geschatzt wird.
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Backstein oder -stahl: Die Verwendung von Backsteinen oder -stahl
sorgt fUr eine gleichmaRige Warmeverteilung und verbessert die
Krustenbildung.

Bendtigte Ausgangsstoffe fiir das Brotbacken:

Mehl: (z. B. Weizenmehl, Roggenmehl, Dinkelmehl, je nach
Brotsorte)

Wasser: (idealerweise gefiltertes Wasser)

Hefe: (frisch oder trocken, flir Hefeteig)

Sauerteigstarter: (FUr Sauerteigbrote oder selbstgemachte
Starterkulturen)

Salz: (Fur den Geschmack und zur Kontrolle der Fermentation)
Zucker: (Optional, um die Hefe zu fiittern, besonders bei
Hefeteigen)

Ol oder Butter: (Fir den Fettanteil im Teig, optional)

Werkzeuge und Ausstattungen:

Teigschalen: Zum Mischen und Fermentieren des Teigs.
Teigspatel oder Loffel: Zum Umrihren und Formen des Teigs.
Garkorb oder Brotform: Zum Formen des Teigs und fir die zweite
Garung.

Backofen mit Dampffunktion oder Dampfbehalter: Fir die
Krustenbildung.

Pizzastein oder Backstahl: Fur gleichmalige Warmeverteilung und
knusprige Kruste.

Wagegerat: Zum genauen Abmessen der Zutaten.

Luftdichte Behalter oder Topfe: Fir die Lagerung des Sauerteigs
und der Starterkulturen.

Ofenthermometer: Zur Uberwachung der Backtemperatur.

Literatur

,The Bread Baker's Apprentice: Mastering the Art of Extraordinary
Bread" von Peter Reinhart

,Tartine Bread” von Chad Robertson

,Flour Water Salt Yeast: The Fundamentals of Artisan Bread
Making" von Ken Forkish

,The Art of Fermentation” von Sandor Ellix Katz

Ein sehr detailliertes und umfassendes Buch zur Fermentation von
Lebensmitteln, das auch das Brotbacken abdeckt, insbesondere im
Bereich der Sauerteigkultur.

Fazit:

Dieser vertiefte Ansatz zum Thema ,Brotbacken und Fermenta-
tion" bietet sowohl ein grundlegendes Verstandnis der Fermentati-
onsprozesse als auch tiefere Einblicke in die Technik und Kunst des
Brotbackens.
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Uberblick
Kurz-Workshops

Workshop 1:
Einfiihrung in die Microgreens-Zucht zuhause

Ziel: Teilnehmer lernen, wie man Microgreens zuhause anbaut und
pflegt.
Dauer: 1,5 bis 2 Stunden

Inhalte:

Was sind Microgreens? (kurze Einfihrung und Vorteile)
Auswahl von Samen (Basilikum, Radieschen, Senf, etc.)
Vorbereitung des Anbauplatzes (Substrat, Behalter)
Samen ausséaen und Pflege der Pflanzen

Ernte und Verwendung in der Kiche

Praktische Aktivitat:
Jeder Teilnehmer sat seine eigenen Microgreens in bereitgestellte
Behalter.

Materialien: Kleine Behalter, Erde oder Kokosfaser, Samen,
Sprihflasche, Anleitungen zum Anbau

Ziel des Workshops: Den Teilnehmern praktische Fahigkeiten
vermitteln, damit sie sofort zu Hause ihre eigenen Microgreens
anbauen konnen.

Workshop 2:
Einfiihrung in die Pilzzucht zuhause

Ziel: Teilnehmer lernen, wie man Pilze zuhause ziichtet, mit Fokus
auf einfach zlchtbare Arten wie Austernpilze oder Champignons.
Dauer: 2 bis 3 Stunden

Inhalte:

Warum Pilzzucht eine nachhaltige Praxis ist
Unterschiedliche Pilzarten und ihre Zuchtbedingungen
Vorbereitung des Substrats und Beimpfung mit Pilzbrut
Pflege und Ernte

Praktische Aktivitat:
Jeder Teilnehmer bereitet ein Pilzzucht-Set vor (z.B. Austernpilze
auf Stroh oder Holz).

Materialien: Pilzbrut, Substrat (z.B. Stroh oder Holzspéane),
Plastiktuten oder Zuchtboxen, Schere

Ziel des Workshops: Den Teilnehmern zeigen, wie sie selbststandig
Pilze zlichten kdnnen, auch in kleinem Malstab zuhause.
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Workshop 3:
Einfiihrung in die Kompostierung zuhause

Ziel: Teilnehmer lernen, wie man zuhause effektiv Kompost anlegt
und organische Abfélle nachhaltig verwertet.
Dauer: 1,5 bis 2 Stunden

Inhalte:

Was ist Kompostierung? (Vorteile und Grundlagen)

Welche Materialien eignen sich fiir den Kompost? (Braun- und
Griinabfalle)

Wie bereitet man einen Komposthaufen oder -behalter vor?
Tipps fur die richtige Beluftung, Feuchtigkeit und Temperatur

Praktische Aktivitat:
Jeder Teilnehmer bereitet eine kleine Kompostmischung vor, um
sie zuhause zu starten.

Materialien: Kompostbehalter oder -boxen, Erde, Griinschnitt, Laub,
Zerkleinerungshilfe, Anleitung

Ziel des Workshops: Die Teilnehmer befahigen, Abfélle in
wertvollen Kompost fiir den eigenen Garten oder Balkon
umzuwandeln.

Workshop 4:
Bokashi-Kompostierung zuhause

Ziel: Den Teilnehmern beibringen, wie sie mit der Bokashi-Methode
ihre Kiichenabfalle zu einem nahrstoffreichen Kompost verarbeiten
konnen.

Dauer: 2 Stunden

Inhalte:

Was ist Bokashi? (Erklarung des Fermentationsprozesses und der
Vorteile)

Unterschiede zwischen Bokashi und traditioneller Kompostierung
Wie startet man eine Bokashi-Kompostierung? (Bokashi-Eimer,
Zutaten, Mikroben)

Umgang mit ,Bokashi-Tee" und wie man den Fermentierten
Kompost in den Boden einarbeitet

Praktische Aktivitat:
Jeder Teilnehmer bereitet einen kleinen Bokashi-Eimer vor und
fligt Abfalle und Mikroorganismen hinzu.

Materialien: Bokashi-Eimer, Bokashi-Mischung (EM oder Starter),
Kichenabfille, Anleitung

Ziel des Workshops: Den Teilnehmern eine schnelle und effiziente
Methode beibringen, ihre Kiichenabfalle zu kompostieren und als
Dunger zu verwenden.
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Workshop 5:
Insektenzucht zuhause fiir nachhaltige Erndhrung

Ziel: Teilnehmer lernen die Grundlagen der Zucht von Insekten (z.B.
Mehlwiirmer oder Heimchen) zuhause fiir den Eigenbedarf.
Dauer: 2 bis 3 Stunden

Inhalte:

Welche Insekten sind geeignet fiir die Zucht zu Hause?
(Mehlwirmer, Heimchen, etc.)

Die Vorteile der Insektenzucht fir nachhaltige Ernahrung
Einrichten eines Zuchtbehalters (Temperatur, Feuchtigkeit,
Substrat)

Pflege und Ernte der Insekten

Praktische Aktivitat:
Jeder Teilnehmer richtet einen kleinen Zuchtbehalter fir
MehlwUlrmer oder Heimchen ein.

Materialien: Zuchtbehélter, Substrat (z.B. Haferflocken oder Pappe),
Insektenlarven, Anleitung

Ziel des Workshops: Den Teilnehmern zeigen, wie sie einfach und
nachhaltig Insekten zu Hause zlchten konnen, um Protein zu
gewinnen.

Workshop 6:
Herstellung von veganem Kése zuhause

Ziel: Die Teilnehmer lernen, wie sie veganen Kase aus pflanzlichen
Zutaten zuhause herstellen konnen.
Dauer: 2-3 Stunden

Inhalte:

Grundlagen der veganen Kaseherstellung (Zutaten, Techniken)
Verschiedene Arten von veganem Kése (z.B. Cashew-Kase,
Kokosnuss-Kase, fermentierte Kdsesorten)

Fermentation und Reifung von veganem Kase

Praktische Aktivitat:
Jeder Teilnehmer stellt eine Portion veganen Frischkase oder ,Brie”
her.

Materialien: Cashews, Kokosmilch, Zitronensaft, Hefeflocken,
Nahrstoffe fir die Fermentation, RUhrschalen, Abdeckmaterial

Ziel des Workshops: Den Teilnehmern das Handwerkzeug fir die
Herstellung von veganem Kase naherbringen, sodass sie diesen
auch zu Hause anfertigen konnen.
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Planungstipps fir die Workshops:

Zielgruppe: Achte darauf, dass die Themen an das Interesse und
das Vorwissen deiner Zielgruppe angepasst sind. Ein Workshop fur
Anfanger unterscheidet sich in Inhalt und Detailgrad von einem fir
fortgeschrittene Teilnehmer.

Materialien: Bereite alles NGtige vor, damit die Teilnehmer aktiv
mitarbeiten konnen. Die Verwendung von leicht zuganglichen
Materialien sorgt daflr, dass der Workshop praktikabel bleibt.

Interaktive Elemente: Lass den Teilnehmern geniigend Raum, um
Fragen zu stellen und ihre Erfahrungen zu teilen. Interaktive
Ubungen und Diskussionen machen den Workshop spannender
und praxisorientierter.

Anleitung und Handouts: Gib den Teilnehmern nach jedem
Workshop eine gedruckte oder digitale Anleitung mit, die sie zu
Hause nutzen kénnen, um das Gelernte anzuwenden.
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1-Tagiger Workshop:
Fermentation von Gemiise

Ziel des Workshops:

Die Teilnehmer lernen, wie sie Gemuse zuhause durch Fermenta-
tion konservieren und in gesunde, probiotische Lebensmittel
umwandeln konnen. Es wird ein praktischer Einstieg in die
Fermentation von Gemuse gegeben, bei dem die Teilnehmer ihr
eigenes fermentiertes Gemdise herstellen, das sie mit nach Hause
nehmen konnen.

Dauer: 6 Stunden (inkl. Pausen)

Zielgruppe: Anfanger und Fortgeschrittene, die Interesse an

gesunder Ernahrung und nachhaltiger Lebensmittelherstellung
haben.

Programmablauf:

9:00 — 9:30 Uhr:
Einfiihrung in die Fermentation von Gemiise

BegriiRung und Vorstellung
Vorstellungsrunde und Ziele des Workshops.

Was ist Fermentation?
Definition und historische Bedeutung der Fermentation

Unterschied zwischen Fermentation und anderen
Konservierungsmethoden

Vorteile der Fermentation flr die Gesundheit (Probiotika,
Verdauung, Immunstarkung)

Arten der Fermentation:
Milchsauregarung (z.B. Sauerkraut, Kimchi)

Essigbasierte Fermentation (z.B. eingelegtes Gemiise)
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9:30 — 10:30 Uhr:
Theorie — Der Fermentationsprozess

Chemische und biologische Grundlagen:

Was passiert bei der Fermentation? (Einfiihrung in die Rolle von
Milchsdurebakterien und anderen Mikroorganismen)

Einfluss von Salzgehalt, Temperatur und Zeit auf den
Fermentationsprozess

Wie lange dauert die Fermentation von Gemuse?
Notige Materialien und Ausstattungen:

Salz (Meersalz oder Himalaya-Salz)

Wasser (idealerweise gefiltert oder abgekocht)

Fermentationsgefale (Glaser, Tongefale, spezielle
Fermentationsbehélter)

Abdeckung (Deckel, Gargewicht, Ticher)

Optional: Gewtirze und Krauter fiir zusatzliche Geschmacksrich-
tungen (z.B. Senfkorner, Pfeffer, Knoblauch, Dill)

10:30 = 11:00 Uhr:

Pause

11:00 = 12:00 Uhr:
Praktischer Teil — Gemiise vorbereiten

Auswahl und Vorbereitung des Gemdses:

Welches Gemiise eignet sich fiir die Fermentation? (Kohl, Karotten,
Rote Bete, Gurken, Blumenkohl, Paprika, etc.)

Was muss beachtet werden? (GroRe der Stlicke, Haut abziehen,
richtige Mischung von Gemiisesorten)

Hygiene und Vorbereitung (Waschen, Schneiden, ggf. Schélen)
Salzen und Mischen:
Welche Salzmenge ist notwendig?

Wie viel Wasser und Salz werden verwendet, um eine Salzlake zu
erstellen?

Wie kann man das Gemuse durch Kneten oder Pressen weich
machen, um den Saft freizusetzen?
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12:00 — 13:00 Uhr:
Praktischer Teil — Fermentationsansatz

Fermentationsbehalter beflllen:
Schritt-fir-Schritt-Anleitung, um das vorbereitete GemUse in ein

Glas oder Tongefald zu fillen.

Wie stark sollte das Gemuse gepresst werden, um den maximalen
Saft freizusetzen?

Verwendung von Gargewichten und Abdeckungen, um das
GemUse unter der Lake zu halten.

Eingang der Fermentation:

Wie man den Fermentationsprozess Uberwacht (Luftdichtigkeit,
Temperatur, regelmaRiges Prifen).

Bedeutung der Raumtemperatur (idealerweise zwischen 18-22°C).
Mogliche Probleme wahrend der Fermentation (z.B. Schimmelbil-
dung, Gerlche).

13:00 — 14:00 Uhr:

Mittagspause

14:00 = 15:00 Uhr:
Weitere Praxis — Fermentierte Gemiiseproben anfertigen

Fermentiertes Gemdise in verschiedenen Varianten herstellen:
Die Teilnehmer durfen zusatzlich verschiedene Gewdlrze
hinzufiigen und ihre eigenen Kombinationen von fermentiertem

Gemuise probieren.

Beispiel: Kimchi (fermentierter koreanischer Kohl) oder wiirzige
eingelegte Gurken.

Probieren von bereits fermentiertem Gemise:

Besprechung von Beispielen aus der Praxis und Verkostigung von
fermentierten GemUsearten.

Diskussion Uber Geschmack und Textur der fermentierten
Produkte.

Fermentiertes Gemduse richtig lagern:

Wie man fermentiertes Gemuse aufbewahrt, um die Haltbarkeit zu
maximieren.

Wie und wann das fermentierte Gemiise zu Hause gegessen oder
in der Kliche verwendet werden kann.
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15:00 — 16:00 Uhr:
Abschluss und Resumée

Fertigstellung der Fermentation:

Wie lange sollte das Gemiise fermentieren, bevor es gegessen
werden kann? (Je nach Art des Gemiises und gewlinschtem
Geschmack 3-7 Tage)

Mdogliche Variationen und Anpassungen fir die Zukunft (z.B.
unterschiedliche Gemisemischungen, Gewiirze, Salzgehalt).

Fragen und Antworten:
Offene Diskussion, in der Teilnehmer ihre Fragen stellen und

Erfahrungen austauschen konnen.

Tipps fur die Praxis zu Hause: Fehlervermeidung, lange
Fermentation, Erhaltung der Probiotika und Nahrstoffe.

Benoétigte Ausgangsstoffe:

GemuUse:

Kohl (Weiltkohl oder Rotkohl), Karotten, Gurken, Blumenkohl, Rote
Bete, Paprika oder eine Mischung je nach Vorlieben.

Salz:

Meersalz oder Himalaya-Salz (keine Jodsalze, da diese den
Fermentationsprozess storen kdnnen).

Gewdlrze:

Senfkorner, Pfefferkorner, Knoblauch, Kimmel, Dill, Lorbeerblatter,
Chilischoten, etc. — je nach Geschmack der Teilnehmer.

Werkzeuge und Ausstattung:

Fermentationsgefale: Glasgefale oder Tongefalie (mit Deckeln
oder Verschliissen).

Gargewichte oder kleine Steine zum Beschweren des Gemises.
Schneidebrett, Messer, Reibe, Einmachtrichter.

Schalen zum Mischen, Spriihflaschen (fiir das Bespriihen von
Gemuse zur Erhohung der Feuchtigkeit).

Hygrometer zur Messung der Luftfeuchtigkeit (optional).
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Literatur

,Fermentieren — Das Kochbuch” von Sandor Ellix Katz

Ein umfassendes Buch Uber die Kunst der Fermentation, das
sowohl Grundlagen als auch fortgeschrittene Techniken der
Fermentation abdeckt. Katz erklart die Vorteile der Fermentation
und gibt praktische Anleitungen zur Herstellung von verschiedenen
fermentierten Lebensmitteln, einschliellich Gemise.

,The Art of Fermentation” von Sandor Ellix Katz

Ein weiteres Buch von Sandor Katz, das tiefgehende Informationen
Uber die Fermentation bietet, einschliellich einer detaillierten
Erklarung Uber Mikrobiologie, das richtige Salzverhaltnis und viele
Rezepte flr fermentiertes Gemuse.

JWild Fermentation” von Sandor Ellix Katz

Dieses Buch ist ein praktischer Leitfaden flir Anfanger in der
Fermentation. Es bietet einfache und leicht verstandliche Rezepte
fur die Fermentation von Gemuse und anderen Lebensmitteln.

,Pickled and Fermented" von Adam (aka , The Real Pickler")

Ein weiteres gutes Buch fiir Einsteiger, das sich speziell mit der
Fermentation von GemUse und anderen Lebensmitteln beschaftigt,
mit vielen Rezepten und Tipps.

,The Fermented Vegetables" von Kirsten K. Shockey & Christopher
Shockey

Ein wunderbares Buch fir die Zubereitung von fermentiertem
Gemiise mit Fokus auf Gemuse wie Kohl, Karotten, Paprika und
mehr. Es gibt detaillierte Anleitungen fiir verschiedene Gemuse-
sorten und deren Fermentationstechniken.

Fazit:

Der Workshop vermittelt den Teilnehmern alles, was sie fir die
erfolgreiche Fermentation von Gemuise zu Hause benétigen, von
den Grundlagen Uber die praktischen Techniken bis hin zu Tipps
zur Weiterverwendung der fermentierten Produkte. Am Ende des
Workshops sind die Teilnehmer in der Lage, selbststandig
fermentiertes GemUse zuzubereiten und es fir ihre gesunde
Ernahrung zu nutzen.
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1-Tagiger Workshop:
Fermentation von Getranken

Ziel des Workshops:

Die Teilnehmer lernen, wie sie zuhause nicht-alkoholische
fermentierte Getranke herstellen kdnnen, mit Fokus auf Kombucha
und Kefir. Sie erhalten sowohl theoretisches Wissen als auch
praktische Fahigkeiten, um diese gesunden Getranke in ihren Alltag
zu integrieren.

Dauer: 6 Stunden (inkl. Pausen)

Zielgruppe: Anfanger und Fortgeschrittene, die Interesse an der
Herstellung von gesunden fermentierten Getranken haben.

Programmiibersicht

9:00 — 9:30 Uhr:
Einfiihrung in die Fermentation von Getréanken

BegriiRung und Vorstellung
Vorstellungsrunde und Ziele des Workshops.

Was ist Fermentation?
Definition der Fermentation

Unterschied zwischen alkoholischer und nicht-alkoholischer
Fermentation

Gesundheitsvorteile der Fermentation (Probiotika, Verdauung,
Immunstarkung)

Unterschiedliche Arten der Fermentation von Getranken:
Kombucha, Kefir, und andere.

9:30 - 10:30 Uhr:
Theorie — Der Fermentationsprozess bei Getranken

Was passiert bei der Fermentation von Getranken?
Mikrobiologie der Fermentation: Bakterien und Hefen, die bei der
Fermentation von Getranken beteiligt sind

Wie Zucker in Milchsaure, Alkohol und Gase umgewandelt wird

Welche Faktoren beeinflussen den Fermentationsprozess?
(Temperatur, Zucker, Zeit)

Gesundheitliche Vorteile von fermentierten Getranken:
Probiotische Wirkung von Kombucha und Kefir
Verbesserung der Verdauung und des Immunsystems

Weitere Vorteile wie Entgiftung und Nahrstoffdichte



10:30 = 11:00 Uhr:
Pause

11:00 = 12:00 Uhr:
Praktischer Teil - Kombucha herstellen

Kombucha: Einflihrung und Vorbereitung
Was ist Kombucha? (Zutaten und Herkunft)

Wie funktioniert der Kombucha-Fermentationsprozess?
Welche Zutaten werden benotigt? (Tee, Zucker, SCOBY,
Starterflissigkeit)

Wie wird Kombucha richtig angesetzt?

Prozess:

Vorbereitung von Tee: Auswahl des Tees (Schwarz- oder Griintee),
Zubereitung und Zuckerzugabe.

Einflhrung des SCOBY (symbiotische Kultur aus Bakterien und
Hefen) in den Teegemisch.

Platzierung des Behalters an einem warmen Ort und Uberwachung
der ersten Fermentation.

Fermentationsphasen:

Erklarung der ersten Fermentation (Dauer: 7-14 Tage)
Erklarung der zweiten Fermentation (optional): Fiir mehr
Kohlensaure und Aromen.

12:00 — 13:00 Uhr:

Praktischer Teil — Kefir herstellen

Kefir: Einfihrung und Vorbereitung

Was ist Kefir? (Unterschied zwischen Milch- und Wasserkefir)

Welche Zutaten werden bendtigt? (Kefirkdrner, Wasser oder
pflanzliche Milch, Zucker)

Prozess:

Zubereitung der Basisflussigkeit: Auswahl von Wasser oder
pflanzlicher Milch (z. B. Kokosmilch oder Hafermilch).

Zugabe der Kefirkorner und Zucker. Die Kefirkdrner benotigen
Zucker, um die Fermentation zu starten.

Fermentation von Kefir (24 bis 48 Stunden), Uberwachung und
Kontrolle.
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Verwendung von Kefir:
Nutzung des fertigen Kefirs flir Smoothies oder als Getrank.

Herstellung von Fruchtkefir durch Hinzufligen von Friichten und
eine zweite Fermentation (optional).

13:00 — 14:00 Uhr:
Mittagspause

14:00 — 15:00 Uhr:
Weitere Praxis — Aromen und Variationen in der Fermentation

Aromatisierung von Kombucha und Kefir:

Wie man Kombucha oder Kefir nach der ersten Fermentation mit
Aromen anreichert: Fruchtpurees, Krauter, Gewdrze.

Beispiel fir Kombucha-Aromen: Ingwer-Zitrone, Beerenmix,
Hibiskus.

Beispiel fir Kefi-Aromen: Mango-Pfirsich, Zimt-Apfel, Kokosnuss.
Prozess der zweiten Fermentation:

Wie man eine zweite Fermentation ansetzt, um mehr Kohlensaure
zu erzeugen und den Geschmack zu intensivieren.

Zeitmanagement und richtige Lagerung.
Praktische Aktivitat:

Teilnehmer konnen ihre eigenen Aromen fiir Kombucha und Kefir
entwickeln und die zweite Fermentation vorbereiten.

15:00 — 16:00 Uhr:

Abschluss und Resumée

Fertigstellung der Fermentation:

Wie lange sollte die Fermentation dauern? Wann ist das Getrank
bereit zum Verzehr?

Die richtige Lagerung von Kombucha und Kefir im Kihlschrank.

Fragen und Antworten:

Offene Diskussion, in der Teilnehmer ihre Fragen stellen und
Erfahrungen austauschen konnen.

Tipps fur die Herstellung von Kombucha und Kefir zuhause: Was
tun, wenn etwas schiefgeht? Wie kontrolliert man den Fermentati-
onsprozess? Welche Fehler sollte man vermeiden?
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Bendtigte Ausgangsstoffe:
Fur Kombucha:

Tee: Schwarzer oder griiner Tee (etwa 2 Teebeutel oder 2-3 TL lose
Blatter pro Liter Wasser).

Zucker: Weiler Zucker (ca. 100 g pro Liter Wasser).

SCOBY: Eine symbiotische Kultur aus Bakterien und Hefen, die die
Fermentation startet.

Starterflissigkeit: Etwa 10-20% bereits fermentierter Kombucha,
um die Fermentation zu fordern und den pH-Wert zu senken.

Wasser: Gefiltertes oder abgekochtes Wasser.

Glasgefale: Ein 2-5 Liter groles Glasgefal mit Offnung, um den
Kombucha anzusetzen.

Tuch oder Deckel: Ein atmungsaktives Tuch (z. B. ein Baumwoll-
tuch) oder ein perforierter Deckel, um den Kombucha vor Staub
und Insekten zu schiitzen, aber den Luftaustausch zu
ermaglichen.

Fir Kefir:

Kefirkdrner: Spezielle Kefirkdrner, die Bakterien und Hefen
enthalten, die fur die Fermentation notwendig sind.

Wasser oder pflanzliche Milch: Gefiltertes Wasser oder pflanzliche
Milch wie Kokosnussmilch, Hafermilch oder Mandelmilch.

Zucker: Zucker (z. B. weiler Zucker oder brauner Zucker) fir den
Fermentationsprozess.

Glasgefale: Ein Glasgefall zum Fermentieren (z. B. ein
Einmachglas).

Tuch oder Deckel: Ein atmungsaktives Tuch oder ein Deckel zur
Abdeckung des Glases, um den Kefir vor Verunreinigungen zu
schutzen.

Werkzeuge und Ausstattung:

Messbecher, Loffel, Rihrschalen

Trichter (optional, um Flissigkeit einfach in Flaschen oder Glaser
umzufillen)

Abflllflaschen: Flaschen mit verschraubbarem Deckel fur die
zweite Fermentation und Lagerung von Kombucha und Kefir.
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Feinmaschiges Sieb: Zum Abseihen des Kefirs nach der
Fermentation.

Thermometer: Zur Uberpriifung der Wassertemperatur, da
Mikroben auf die Temperatur reagieren (idealerweise 20-30°C).

Literatur

,The Art of Fermentation” von Sandor Ellix Katz
LWild Fermentation” von Sandor Ellix Katz

,The Big Book of Kombucha: Brewing, Flavoring, and Enjoying the
Health Benefits of Fermented Tea" von Hannah Crum und Alex
LaGory

Ein sehr praktischer Leitfaden speziell zur Kombucha-Herstellung,
der von den Grundlagen bis zu fortgeschrittenen Techniken reicht.

,The Kefir Cookbook" von Julie Smolyansky

Ein gutes Buch fir alle, die ihre eigenen Kefir-Getranke herstellen
mochten. Es enthélt Anleitungen fir die Herstellung von
Wasser- und Milch-Kefir und viele kreative Rezeptideen.

Fazit:

Dieser Workshop vermittelt nicht nur praktische Fahigkeiten zur
Herstellung von Kombucha und Kefir, sondern bietet auch tiefere
Einblicke in die Fermentation und ihre gesundheitlichen Vorteile.
Am Ende des Workshops werden die Teilnehmer in der Lage sein,
ihre eigenen gesunden fermentierten Getranke zu Hause
herzustellen und mit unterschiedlichen Geschmacksrichtungen zu
experimentieren.
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1-Tagiger Workshop:
Herstellung von Miso

Ziel des Workshops:

Die Teilnehmer lernen, wie man Miso selbst herstellt, ein
traditionelles fermentiertes Sojaprodukt, das in vielen asiatischen
Kuchen verwendet wird. Der Workshop vermittelt sowohl die
theoretischen Grundlagen der Miso-Herstellung als auch
praktische Fahigkeiten zur Herstellung von Miso in kleinen Mengen
zu Hause.

Dauer: 6 Stunden (inkl. Pausen)

Zielgruppe: Anfanger und Fortgeschrittene, die an der Herstellung
von fermentierten Lebensmitteln interessiert sind.

Programmiibersicht

9:00 — 9:30 Uhr:
Einfiihrung in die Miso-Herstellung

BegriiRung und Vorstellung
Vorstellungsrunde der Teilnehmer und Ziele des Workshops.

Was ist Miso?
Ursprung und kulturelle Bedeutung von Miso in der japanischen
und asiatischen Kiche.

Unterschiedliche Miso-Arten: Weiltes Miso (Shiro Miso), rotes Miso
(Aka Miso) und gemischtes Miso (Awase Miso).

Der Fermentationsprozess und die gesundheitlichen Vorteile von
Miso (Probiotika, Verdauung, Immunstarkung).

9:30 — 10:30 Uhr:
Theorie — Der Miso-Herstellungsprozess

Wie wird Miso hergestellt?
Uberblick Uber die wichtigsten Schritte in der Miso-Herstellung:
Sojabohnen kochen, Koji hinzufligen, Salz hinzufligen,

Fermentation.

Rolle des Koji (Aspergillus oryzae) bei der Fermentation: Was ist
Koji und wie hilft es bei der Umwandlung der Sojabohnen in Miso?

Unterschiedliche Fermentationszeiten flr verschiedene Miso-Arten
und deren Einfluss auf den Geschmack.

Nahrwerte und gesundheitliche Vorteile:

Wie Miso den Korper unterstitzt: Proteinquelle, Mineralien,
B-Vitamine und probiotische Eigenschaften.
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10:30 = 11:00 Uhr:
Pause

11:00 — 12:00 Uhr:
Praktischer Teil — Vorbereitung des Miso

Auswahl der Zutaten:
Sojabohnen, Koji, Salz und Wasser: Welche Zutaten werden
benotigt und warum?

Auswahl des richtigen Misos (weil3, rot, gemischt).

Zubereitung der Sojabohnen:
Einweichen und Kochen der Sojabohnen (Ubernacht-Einweichzeit
und Kochzeit).

Textur und Konsistenz: Wie weich sollten die Sojabohnen fiir die
Miso-Herstellung sein?

Hinzufligen von Koji und Salz:
Wie wird der Koiji (ein Pilz, der auf Reis oder Getreide wachst) in die
Sojabohnen eingemischt?

Die richtige Salzmenge: Warum ist Salz wichtig fir die Fermenta-
tion und wie wird es dosiert?

Verpackung und Vorbereitung zur Fermentation:
Die Mischung in ein luftdichtes GefaR (Glas oder Tontdpfe) fiillen
und wie man das Miso flr die Fermentation vorbereitet.

12:00 - 13:00 Uhr:
Mittagspause

13:00 — 14:30 Uhr:
Fermentation und Reifung von Miso

Fermentation:
Welche Bedingungen sind erforderlich? (Temperatur: 18-22°C,
Dunkelheit, konstante Feuchtigkeit).

Wie lange dauert der Fermentationsprozess? (Je nach Miso-Art 6
Monate bis 1 Jahr).

Die Bedeutung der regelmaRigen Uberpriifung und Pflege des
Miso.

Miso lagern:
Wie und wo wird das Miso gelagert? (Temperatur, Belliftung).

Wie beeinflusst der Salzgehalt die Fermentationsdauer und den
Geschmack?

Tipps zur langfristigen Aufbewahrung und Reifung des Miso.
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14:30 — 15:00 Uhr:
Aromen und Variationen im Miso

Variationen im Geschmack:
Wie kann man den Geschmack von Miso variieren? (Zusatz von
Gewdlrzen wie Knoblauch, Ingwer, Chili, oder Krautern).

Verwendung von Misos in verschiedenen Gerichten und deren
Aromen.

Miso zum Kochen:
Beispiele, wie Miso in der Kliche verwendet wird: Miso-Suppe,
Marinaden, Dressings und Saucen.

Wie man den Geschmack von Miso anpasst, um verschiedene
kulinarische Richtungen zu gehen.

15:00 = 16:00 Uhr:
Abschluss und Resumée

Fragen und Antworten:
Offene Fragerunde fir die Teilnehmer, um Unsicherheiten zu klaren
und eigene Erfahrungen auszutauschen.

Diskutieren von haufigen Problemen bei der Miso-Herstellung und
wie man diese vermeiden kann.

Ausblick auf die Praxis zuhause:
Empfehlungen, wie man den Miso-Herstellungsprozess zuhause
erfolgreich fortsetzen kann.

Weiterfiihrende Ressourcen fur die Vertiefung des Wissens.

Abschluss und Verabschiedung:
Verabschiedung und Ausblick auf weiterfiihrende Workshops oder
Literatur zu fermentierten Lebensmitteln.

Bendtigte Ausgangsstoffe:

Sojabohnen:
Ca. 500 g (pro Person oder pro Gruppe).

Koji (Aspergillus oryzae):

Koji ist der wichtigste Fermentationsstarter. Kann als fertige Kultur
aus spezialisierten Geschéaften oder online bezogen werden (ca. 30
g pro Batch).

Salz:
Meersalz oder Himalaya-Salz ohne Jod (ca. 25 g pro 500 g
Sojabohnen).
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Wasser:
Gefiltertes Wasser flir das Kochen der Sojabohnen und zur
Herstellung der Miso-Mischung.

Werkzeuge und Ausstattungen:
Kochtopfe oder Dampfgarer: Zum Kochen der Sojabohnen.

Schalen und Rihrschalen: Fir das Mischen von Koji, Salz und
Sojabohnen.

Loffel und Schaufeln: Zum Mischen der Zutaten.
Feine Siebe: Zum Abgiellen der Sojabohnen.

Glas- oder TongefaRe: Fir die Fermentation (z.B. Einmachglaser,
Fermentationsbehalter mit Deckel).

Gargewicht (optional): Um das Gemise unter der Flissigkeit zu
halten.

Thermometer: Zum Uberprifen der Temperatur des
Miso-Substrats.

Luftdichte Behalter oder Topfe mit Deckeln: Fiir die Lagerung und
Fermentation des Misos.

Wagegerat: Zum Abwiegen der Zutaten (insbesondere des Koji und
Salzes).

Literatur

,The Art of Fermentation” von Sandor Ellix Katz
JWild Fermentation” von Sandor Ellix Katz

,The Book of Miso: Savory Fermented Soy Seasoning” von William
Shurtleff und Akiko Aoyagi

Ein spezielles, sehr detailliertes Buch zur Miso-Herstellung, das
sowohl traditionelle als auch moderne Ansatze behandelt. Es
umfasst auch kulturelle Aspekte und die Geschichte von Miso.

Fazit:

Der Workshop vermittelt den Teilnehmern umfassendes Wissen
zur Miso-Herstellung, von den theoretischen Grundlagen Uber die
praktischen Schritte bis hin zu weiterfihrenden Anwendungsmaog-
lichkeiten. Am Ende des Tages sind die Teilnehmer in der Lage, ihr
eigenes Miso zu Hause herzustellen und mehr tber die
Vielseitigkeit dieses traditionellen, fermentierten Lebensmittels zu
erfahren.
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1-Tagiger Workshop:
Herstellung von Tempeh

Ziel des Workshops:

Die Teilnehmer lernen, wie man Tempeh zuhause herstellt, ein
fermentiertes Sojaprodukt, das reich an Protein und Nahrstoffen
ist. Tempeh ist eine ausgezeichnete pflanzliche Eiweillquelle und
wird haufig in der veganen und vegetarischen Kiiche verwendet.
Der Workshop vermittelt die Grundlagen der Tempeh-Herstellung
sowie praktische Anleitungen, um Tempeh in kleinen Mengen zu
Hause zu produzieren.

Dauer: 6 Stunden (inkl. Pausen)

Zielgruppe: Anfanger und Fortgeschrittene, die an der Herstellung
von fermentierten pflanzlichen Lebensmitteln interessiert sind.
Programmiibersicht

9:00 — 9:30 Uhr:
Einfiihrung in die Tempeh-Herstellung

BegriiRung und Vorstellung
Vorstellungsrunde der Teilnehmer und Ziele des Workshops.

Was ist Tempeh?
Ursprung von Tempeh: Die Geschichte und kulturelle Bedeutung
von Tempeh in Indonesien und der Welt.

Unterschied zwischen Tempeh und Tofu: Warum Tempeh
besonders ist (fest, proteinreich, fermentiert).

Gesundheitsvorteile von Tempeh: Proteinquelle, Ballaststoffe,
Probiotika, B-Vitamine.

9:30 - 10:30 Uhr:

Theorie — Der Tempeh-Herstellungsprozess

Wie wird Tempeh hergestellt?

Schritt-fir-Schritt-Prozess der Tempeh-Herstellung:

Sojabohnen kochen, fermentieren, die richtige Pilzkultur (Rhizopus
oligosporus) hinzufiigen.

Welche Faktoren sind wichtig? (Temperatur, Luftfeuchtigkeit, Zeit)
Was passiert wahrend der Fermentation? (Mikrobiologie der

Rhizopus-Kultur und deren Einfluss auf den Geschmack und die
Textur)
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Unterschiedliche Tempeh-Arten:
Tempeh aus Sojabohnen (klassisch), Tempeh mit anderen
Hilsenfriichten (Linsen, Kichererbsen) und Kombinationsansatze.

11:00 — 12:00 Uhr:
Praktischer Teil — Tempeh vorbereiten

Auswahl der Zutaten:

Welche Bohnen eignen sich flr die Tempeh-Herstellung?
(Sojabohnen sind die gangigsten, aber auch andere Hilsenfriichte
wie Kichererbsen oder Linsen konnen verwendet werden).

Wichtigkeit von Bio-Qualitat und der richtigen Auswahl der Bohnen.

Vorbereitung der Sojabohnen:
Einweichen der Sojabohnen (mindestens 8 Stunden oder Uber
Nacht).

Kochen der Sojabohnen: Wie lange missen die Bohnen gekocht
werden, damit die Schalen gut entfernt werden kénnen?

Entfernen der Schalen: Warum und wie die Sojabohnen geschalt
werden sollten, um die Textur des Tempeh zu verbessern.

Inokulation mit Rhizopus-Kultur:
Wie wird die Rhizopus-Kultur vorbereitet und gleichmaRig auf die
Sojabohnen verteilt?

Welche Menge der Kultur ist notig und wie wird sie korrekt
gemischt?

12:00 - 13:00 Uhr:
Mittagspause

13:00 — 14:30 Uhr:
Praktischer Teil — Fermentation und Verarbeitung

Fermentation des Tempeh:
Wie und warum die Sojabohnmischung in Plastikbeuteln oder
-formen verpackt wird.

Wie lange dauert die Fermentation (24 bis 48 Stunden)?

Welche Bedingungen sind erforderlich? (Temperatur: 30-35°C,
hohe Luftfeuchtigkeit)

Beobachtungen wahrend der Fermentation:
Wie erkennt man, ob der Tempeh gut fermentiert ist? (Festigkeit,
weille Myzelbildung)

Was tun, wenn der Tempeh nicht richtig wachst? (Temperatur- und
Feuchtigkeitskontrolle, Anpassungen).
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Praktische Aktivitat:

Jeder Teilnehmer bereitet seine eigene Mischung vor und fillt sie
in einen Beutel oder Behalter zur Fermentation.

14:30 — 15:.00 Uhr:
Pause und Nachbesprechung

Fragen zur Fermentation:
Offene Fragen zum Fermentationsprozess und was nach der
Fermentation zu tun ist.

15:00 - 16:00 Uhr:
Abschluss — Weiterverwendung von Tempeh

Ernte des Tempeh:
Wie weils man, wann der Tempeh fertig ist? Wie lasst man den
Tempeh richtig abkihlen?

Moglichkeiten der Weiterverarbeitung (Braten, Grillen, Frittieren,
Schneiden und Einlegen).

Praktische Anwendung von Tempeh:
Beispiele flr Rezepte mit Tempeh: Tempeh-Burger, Tempeh-Salate,
Tempeh-Stir-Fry, etc.

Tipps zur Aufbewahrung und Lagerung: Wie bleibt der Tempeh
frisch? (Kihlung und Lagerung im Gefrierschrank).

Fragen und Antworten:
Offene Fragerunde zur Tempeh-Herstellung, -Verarbeitung und
-Verwendung.

Benotigte Ausgangsstoffe:

Sojabohnen:

500 g getrocknete Sojabohnen (fir 2-3 Portionen Tempeh).
Alternativ kdnnen auch andere Hulsenfriichte verwendet werden,
wie Kichererbsen oder Linsen.

Rhizopus oligosporus (Tempeh-Kultur):

Diese spezielle Pilzkultur ist notwendig, um die Fermentation zu
starten. Sie kann online oder in Fachgeschaften fur fermentierte
Lebensmittel erworben werden (ca. 10-15 g fir 1 kg Sojabohnen).

Wasser:
Gefiltertes Wasser flir das Kochen und Einweichen der
Sojabohnen.

Salz (optional):
Ein wenig Salz kann helfen, das Wachstum des Pilzes zu fordern
und den Geschmack zu verbessern.
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Werkzeuge und Ausstattungen:
Kochtopfe oder Dampfgarer: Zum Kochen der Sojabohnen.
Schalen und Siebe: Zum Abgiel3en und Abspulen der Sojabohnen.

Plastikbeutel oder Behalter fir die Fermentation: Diese sollten

Belliftungslocher oder Poren haben, damit der Tempeh atmen
kann (z. B. spezieller Fermentationsbeutel, groie Plastikbeutel,
perforierte Behélter).

Thermometer: Zur Uberwachung der Fermentationstemperatur.

Feinmaschiges Sieb oder Tuch: Zum Abseihen der Sojabohnen und
zum Entfernen der Schalen.

Einweg-Handschuhe: Zum sicheren Umgang mit den
Tempeh-Kulturen.

Wagegerat: Um die richtige Menge der Rhizopus-Kultur zu
dosieren.

Literatur:

,The Art of Fermentation” von Sandor Ellix Katz
JWild Fermentation” von Sandor Ellix Katz

,The Book of Tempeh: Professional Edition” von William Shurtleff
und Akiko Aoyagi

Ein Buch, das sich intensiv mit der Herstellung von Tempeh
beschaftigt und sowohl die traditionellen als auch modernen
Methoden der Tempeh-Herstellung beschreibt.

,The Homemade Vegan Pantry” von Miyoko Schinner

Dieses Buch enthalt nicht nur Rezepte flir Tempeh, sondern auch
fur andere hausgemachte, pflanzliche Produkte wie Tofu,
Cashew-Kase und vieles mehr.

,The Fermentation Kitchen: 101 Ideas for Healthy, Easy Ferments
and Preserved Foods" von Karen Diggs

Dieses Buch bietet eine Vielzahl von Fermentationsmethoden,
einschliellich Tempeh, und enthalt hilfreiche Tipps zur Herstellung
von fermentierten Lebensmitteln zu Hause.

Fazit:

Dieser Workshop vermittelt den Teilnehmern ein fundiertes
Verstandnis und praktische Kenntnisse zur Tempeh-Herstellung.
Die Teilnehmer werden in der Lage sein, zu Hause ihr eigenes
Tempeh zu produzieren und kreative Anwendungen in der Kliche
zu entwickeln. Am Ende des Workshops haben die Teilnehmer
nicht nur das notwendige Wissen zur Herstellung von Tempeh,
sondern auch eine Portion Tempeh, die sie mit nach Hause
nehmen konnen.
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1-Tagiger Workshop:
Herstellung von veganem Kase zuhause

Ziel des Workshops:

Die Teilnehmer lernen, wie man zu Hause veganen Kase aus
pflanzlichen Zutaten herstellt. Der Workshop behandelt
verschiedene Techniken, von der Herstellung eines einfachen
Frischkases bis hin zu fermentierten, gereiften veganen
Kasesorten.

Dauer: 6 Stunden (inkl. Pausen)

Zielgruppe: Anfanger und Fortgeschrittene, die an pflanzlicher
Erndhrung und der Herstellung von veganen Lebensmitteln
interessiert sind.

Programmiibersicht

9:00 — 9:30 Uhr:
Einfiihrung in die Herstellung von veganem Kase

BegriiRung und Vorstellung
Vorstellungsrunde der Teilnehmer und Ziele des Workshops.

Was ist veganer Kase?

Uberblick tber die verschiedenen Arten von veganem Kése
(Frischkase, cremiger Kase, Hartkéase).

Was sind die Vorteile von veganem Kése? (Gesundheitliche
Vorteile, ethische und dkologische Aspekte)

Unterschied zwischen konventionellen und veganen
Kaseherstellungsverfahren.

9:30 - 10:30 Uhr:
Theorie — Der Herstellungsprozess von veganem Kase

Zutaten und ihre Rolle:

Welche Zutaten werden fir die Herstellung von veganem Kase
benotigt? (NUsse, Samen, pflanzliche Milch, Agar-Agar,
Hefeflocken, Zitronensaft, Gewlrze, etc))

Bedeutung von fermentierten Zutaten wie Probiotika oder
Milchsdurebakterien.

Unterschiedliche Techniken: Frischkase, cremiger Kase und
gereifte Kasesorten.
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Verfahren:
Wie wird die Konsistenz des Kases erreicht? (Durch Blending,
Kochen, Fermentation).

Wichtige Techniken wie das Quirlen und Fermentieren.

Einsatz von Agar-Agar, Tapiokastarke oder Cashewkernen, um
Kasealternativen zu kreieren.

11:00 - 12:00 Uhr:

Praktischer Teil — Frischkdse herstellen

Frischkéase aus Cashews:

Wie man einen einfachen Frischkdse aus Cashews herstellt (mit

Hefeflocken, Zitronensaft, und Gewdirzen).

Praktische Anleitung: Einweichen der Cashews, Mixen mit Wasser,
Hefeflocken und Gewdirzen.

Korrekte Konsistenz herstellen: Wie dick oder cremig soll der Kase
sein? (Fein- oder grob puriert).

Variationen im Frischkase:
Krauter- oder Knoblauch-Frischkase.

SufRer Frischkase mit Vanille und Ahornsirup fur eine
Dessert-Option.

Fertigen Frischkase abflllen und lagern:

Richtig lagern, um die Frische zu erhalten (im Kihlschrank oder in
luftdichten Behaltern).

12:00 - 13:00 Uhr:

Mittagspause

13:00 — 14:00 Uhr:
Praktischer Teil — Fermentierter veganer Kase

Fermentierter Cashew-Kase:
EinfUhrung in den Fermentationsprozess: Was macht einen Kase
,fermentiert” und warum ist dieser Prozess so wichtig? (Probiotika,

Milchsé&urebakterien).

Herstellung eines fermentierten Cashew-Kases mit Probiotika: Wie
man den Kase fermentiert und wie lange der Prozess dauert.

Die Rolle der Temperatur und der Zeit in der Fermentation.

Anleitung zur Zugabe von Probiotika und Milchsaurebakterien.
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Hochwertiger veganer Kase:
Zubereitung eines veganen ,Reifekdses” (z. B. Brie- oder
Camembert-dhnlicher Kése aus Cashews).

Der Prozess des Reifens und der Pflege des Kases (mehrere Tage
bis Wochen je nach Kéaseart).

14:00 - 15:00 Uhr:
Praktischer Teil - Vegan geschmolzener Kase

Veganer Mozzarella:
Zubereitung eines veganen Mozzarellas aus Tapiokastarke und
Cashews (geschmolzen fir Pizza oder Pasta).

Kochen, Abkuhlen und Erhitzen, um die richtige Textur und den
Schmelzpunkt zu erreichen.

Veganer Cheddar:
Herstellung eines veganen Cheddars mit einem Basisrezept aus
Cashews und Gewdrzen.

Wie wird der Kase texturiert und kann in Stlicken oder Scheiben
geschnitten werden?

Reifung des Kases, um die Geschmackstiefe zu intensivieren.

15:00 = 16:00 Uhr:
Abschluss und Diskussion

Zusammenfassung:
Was ist der Unterschied zwischen den verschiedenen Arten von
veganem Kase (frisch, cremig, gereift)?

Wie und wo kann man veganen Kase im Supermarkt kaufen und
was ist besser selbstgemacht?

Verwendung von veganem Kase in der Kiiche:

Wie man veganen Kése in Gerichte integriert: Auf Pizza, in Saucen,
als Kaseplatte oder als Snack.

Fragen und Antworten:
Offene Diskussion zu allen Fragen rund um die Herstellung von
veganem Kase und Tipps flr die Praxis zu Hause.

Bendstigte Ausgangsstoffe:
Cashews (oder andere Niisse/Samen):

Ca. 500 g fir die Herstellung von Frischkase und fermentierten
Kasen.
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Pflanzliche Milch:

Ca. 500 ml (z. B. Cashew-, Mandel- oder Sojamilch) fir die
Herstellung von cremigen Kasen.

Hefeflocken:

Ca. 50 g fur den Geschmack und die Konsistenz (gibt einen

kasigen Geschmack).

Zitronensaft:
Ca. 2-3 EL (fiir die Saure und als Coagulant).

Agar-Agar oder Tapiokastarke:
Ca. 10 g Agar-Agar oder 30 g Tapiokastarke flr den Schmelz.

Probiotische Kapseln oder Milchsaurebakterien:

Ca. 1-2 Kapseln oder Starterkultur, um die Fermentation zu starten
(optional).

Gewdrze:

Knoblauch, Zwiebelpulver, Salz, Pfeffer, Chili, Paprika, Krauter, je

nach gewunschter Kaseart.

Fertigungsflissigkeit:
Wasser oder pflanzliche Briihe (nach Bedarf).

Werkzeuge und Ausstattungen:

Mixer oder Hochleistungsblender: Zum Purieren der Cashews und
anderen Zutaten.

Topfe oder Schalen: Fur das Erwarmen der Flissigkeiten und
Zutaten.

Messbecher und Waage: Zum genauen Abmessen der Zutaten.
Loffel und Rihrschalen: Zum Mischen der Zutaten.
Kaseformen oder kleine Behalter: Zum Formen des Kases.
Kochutensilien: Ruhrloffel, Messloffel, Siebe.

Luftdichte Behalter: Fir die Lagerung des Frischkases und
fermentierten Kases.

Temperaturmesser: Zum Uberwachen der Temperatur wéhrend
der Fermentation.

Thermometer (optional): Zur Messung der idealen Temperatur fir
die Herstellung von geschmolzenem Kase.
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Literatur
,The Art of Fermentation” von Sandor Ellix Katz

,Vegan Cheese: Simple, Delicious, Plant-Based Recipes”

von Jules Aron

Ein praktisches und leicht verstandliches Buch mit einer Vielzahl
von veganen Kase-Rezepten, von einfachen Frischkasen bis hin zu
komplexeren, gereiften Sorten.

,Vegan Table: 200 Unforgettable Recipes for Entertaining Every
Guest at Every Occasion” von Colleen Patrick-Goudreau

Ein gutes Buch flir Anfanger, das sich nicht nur mit veganem Kase,
sondern auch mit anderen veganen Gerichten fir jeden Anlass
beschaftigt.

Veganer Kase: Uber 30 Kasesorten selbst herstellen: Von Ricotta
und Mozzarella bis zum kraftigen Gouda - mit vielen leckeren
Rezepten “ von Miyoko Schinner

Ein weiteres grol3artiges Buch fiir die Herstellung von veganem
Kéase, das sowohl einfache als auch fortgeschrittene Rezepte
enthélt. Schinner zeigt, wie man cremige und gereifte Kasesorten
herstellen kann.

,Vegane Vorratskammer: 111 Rezepte fiir eigene Nudeln,
Brotaufstriche, Getranke und vieles mehr" von Miyoko Schinner
Dieses Buch bietet eine Vielzahl von Anleitungen zur Herstellung
von selbstgemachten veganen Lebensmitteln, einschlielilich
veganem Kase, mit klaren Anweisungen und Rezepten.

Fazit:

Dieser Workshop vermittelt den Teilnehmern ein fundiertes
Verstandnis flr die Herstellung von veganem Kase zu Hause. Am
Ende des Workshops sind die Teilnehmer in der Lage, ihren
eigenen veganen Kase in verschiedenen Varianten zu produzieren,
und erhalten das notige Wissen, um in ihrer eigenen Kiche
weiterzumachen.
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Alternative Ausgangsstoffe fiir die Herstellung
von veganem Kase

1. Mandeln

Verwendung: Mandeln eignen sich hervorragend fir die
Herstellung von veganem Frischkase oder cremigem Kase. Sie
haben einen milden, nussigen Geschmack und eine weiche,
cremige Textur, wenn sie eingeweicht und puriert werden.

Besonderheiten: Mandeln sind reich an gesunden Fetten und
Vitamin E. Sie eignen sich gut fur eine Vielzahl von veganen
Kasearten, von Frischkéase bis zu streichfahigem Kase.

2. Sonnenblumenkerne

Verwendung: Sonnenblumenkerne sind eine groflbartige Alternative
zu Cashews, insbesondere fir Menschen mit Nussallergien. Sie
ergeben einen milden, nussigen Geschmack und eine cremige
Konsistenz. Sie eignen sich gut flr Frischkase und auch fir vegane
,Ricotta"-Kase.

Besonderheiten: Sie sind ebenfalls eine ausgezeichnete Quelle fir
gesunde Fette und Mineralstoffe wie Magnesium.

3. Macadamianiisse

Verwendung: Macadamianusse haben einen besonders milden,
butterartigen Geschmack und eine sehr cremige Konsistenz, die
sich gut flir die Herstellung von reichhaltigen veganen Kasesorten
eignet.

Besonderheiten: Sie enthalten hohe Mengen an einfach
ungesattigten Fettsauren, die gut fur die Gesundheit sind.
MacadamianUsse eignen sich besonders fur luxuriose,
streichfahige Kasesorten.

4. Hanfsamen

Verwendung: Hanfsamen haben einen leicht nussigen Geschmack
und eignen sich hervorragend fir die Herstellung von veganem
Kéase, insbesondere in Kombination mit anderen Samen oder
NUussen.

Besonderheiten: Hanfsamen sind eine ausgezeichnete Quelle fiir
pflanzliches Eiweill und Omega-3-Fettsauren, was sie zu einer
besonders gesunden Wahl fir die Kdseherstellung macht.

5. Kiirbiskerne

Verwendung: Kdrbiskerne bieten eine interessante Geschmack-
stiefe und eine cremige Textur, wenn sie eingeweicht und pdriert
werden. Sie sind eine ideale Grundlage fir herzhafte vegane
Kasesorten.

Besonderheiten: Sie sind reich an Zink, Magnesium und Eisen, was
sie zu einer nahrhaften Zutat fur veganen Kase macht.



6. Cashew-Mandel-Mischung

Verwendung: Eine Kombination aus Cashews und Mandeln ergibt
einen veganen Kase, der sowohl die cremige Textur der Cashews
als auch die mildere, nussigere Note der Mandeln bietet.

Besonderheiten: Diese Mischung kann fir eine Vielzahl von
veganen Kasesorten verwendet werden, von Frischkase bis zu
gereiften Kasen.

7. Erdniisse

Verwendung: Erdnlsse eignen sich gut fur vegane Kasearten, die
eine nussige, herzhafte Basis bendtigen. Sie sind besonders gut fur
die Herstellung von veganem ,Cheddar” oder ,Parmesan“-Kase
geeignet.

Besonderheiten: Erdnisse sind reich an Eiweil und gesunden
Fetten. Sie bieten einen kraftigen Geschmack, der gut zu
intensiveren Kasesorten passt.

8. Soja (fiir Tofu-basierte Kase)

Verwendung: Soja ist der Klassiker flr vegane Kasealternativen.
Mit Sojamilch und anderen Zutaten lasst sich eine Vielzahl von
veganen Kasesorten herstellen, darunter Mozzarella, Frischkase
und Cheddar.

Besonderheiten: Soja ist eine exzellente Proteinquelle und eignet
sich hervorragend flr Kase, der eine feste Struktur benotigt.

9. Kokosnuss (Kokosmilch oder Kokosraspel)

Verwendung: Kokosnuss hat einen milden, leicht stflichen
Geschmack und eignet sich gut fir die Herstellung von Kasearten,
die eine cremige Konsistenz benatigen.

Besonderheiten: Kokosniisse enthalten mittelkettige Fettsauren
(MCTs), die gut fUr den Kdrper sind, und bieten eine tropische Note,
die gut zu bestimmten K&searten passt.

10. Reis (Reisdrinks oder Reismehl)

Verwendung: Reisdrinks oder Reismehl eignen sich fiir die
Herstellung von veganem Kése, insbesondere flir Menschen mit
Nuss- oder Sojaallergien. Sie kdnnen eine etwas leichtere Textur
haben, eignen sich jedoch gut fir weichere, mildere Kasesorten.

Besonderheiten: Reisdrinks sind eine gute glutenfreie und leicht
verdauliche Basis fir Kasealternativen.
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11. Tapiokastarke

Verwendung: Tapiokastarke ist besonders nitzlich fir die
Herstellung von veganem ,Schmelzkase’, wie es bei veganem
Mozzarella oder veganem ,Cheddar” der Fall ist. Sie hilft dabei, die
nétige Konsistenz und Schmelzfahigkeit zu erzeugen.

Besonderheiten: Tapiokastarke hat wenig Eigengeschmack und
wird oft verwendet, um veganem Kéase die nétige Textur und
Schmelzbarkeit zu verleihen.

12. Haferflocken (fiir cremigen Frischkase)

Verwendung: Haferflocken eignen sich fiur die Herstellung von
cremigen, milden Frischkasen und konnen durch Hinzufligen von
anderen Zutaten wie Hefeflocken oder Zitronensaft eine kasige
Note erhalten.

Besonderheiten: Hafer ist von Natur aus glutenfrei und eine gute
Quelle fir Ballaststoffe.

Zusatzliche Zutaten:

Hefeflocken: Fir den ,kadsigen” Geschmack. Sie sind die
Hauptzutat in vielen veganen Kase-Rezepten und verleihen dem
Kase die typische kasige Note.

Zitronensaft: Wird oft verwendet, um dem veganen Kase eine
sduerliche Note zu verleihen und die Konsistenz zu verbessern.

Agar-Agar oder Karragenan: Pflanzliche Geliermittel, die verwendet
werden, um dem veganen Kase eine feste Struktur zu geben.

Probiotische Kulturen (optional): Fir die Herstellung von
fermentiertem veganem Kase werden probiotische Kulturen
bendtigt, um den Kéase zu fermentieren und eine komplexe, kasige
Textur zu entwickeln.

Fazit:

Es gibt viele verschiedene pflanzliche Zutaten, die du fir die
Herstellung von veganem Kase verwenden kannst. Die Wahl der
richtigen Zutat hangt vom gewunschten Geschmack, der Textur
und dem Verwendungszweck des Kases ab. Wahrend Cashews
aufgrund ihrer cremigen Textur und des milden Geschmacks eine
der beliebtesten Optionen sind, bieten auch Nusse wie Mandeln
oder Samen wie Sonnenblumenkerne und Hanfsamen interessante
Alternativen. Reis- und Sojabohnenbasierte Kasealternativen sind
ebenfalls sehr vielseitig und eignen sich gut fir verschiedene
Kasearten.
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1-Tagiger Workshop:
Algenzucht zuhause

Ziel des Workshops:

Die Teilnehmer lernen, wie sie verschiedene Algenarten zuhause
zlichten kdnnen, um diese als Nahrungsmittel oder fir andere
Anwendungen zu nutzen. Der Workshop umfasst theoretische und
praktische Aspekte der Algenzucht, von der Auswahl der
Algenarten bis hin zur Ernte.

Dauer: 6 Stunden (inkl. Pausen)

Zielgruppe: Anfanger und Fortgeschrittene, die an nachhaltiger
Lebensmittelproduktion, Algen als Nahrungsmittel und
umweltfreundlichen Zuchtmethoden interessiert sind.

Programmiibersicht

9:00 — 9:30 Uhr:
Einfiihrung in die Algenzucht zuhause

BegriiRung und Vorstellung

Was sind Algen?
Unterschied zwischen Mikro- und Makroalgen.

Gesundheitliche Vorteile von Algen (reich an Vitaminen,
Mineralstoffen, Omega-3-Fettsauren und Antioxidantien).

Warum Algen zlichten? Nachhaltigkeit, Ernahrung und 6kologische
Vorteile.

9:30 — 10:30 Uhr:
Theorie — Algenarten und Zuchtmethoden

Algenarten, die sich flr die Zucht zuhause eignen:

Mikroalgen: Spirulina, Chlorella, Haematococcus pluvialis
(Astaxanthin-Produktion).

Makroalgen: Wakame (Undaria pinnatifida), Nori (Porphyra), Dulse
(Palmaria palmata), Kombu (Laminaria).

Zuchtmethoden:
Zucht von Mikroalgen: Algen auf flissiger Nahrlosung oder in
Bioreaktoren.

Zucht von Makroalgen: In Aquarien, Algenbecken oder Topfen mit
Meerwasser oder Nahrlosung.

Unterschiedliche Algenzuchtmethoden fir verschiedene
Algenarten.
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11:00 — 12:00 Uhr:
Praktischer Teil — Mikroalgen ziichten (Spirulina oder Chlorella)

Mikroalgenzucht:
Was wird flr die Zucht benétigt? (Nghrlosung, Lichtquelle,
pH-Wert-Uberwachung, Temperatur).

Wie man Mikroalgen kultiviert: Auswahl des geeigneten
Nahrmediums, Beleuchtung und Temperaturkontrolle.

Vorbereitung eines Mikroalgenzuchtsets (Spirulina oder Chlorella)
und Inokulation der Algenkultur.

Erste Schritte der Algenzucht:
Erklarung der Zuchtbehalter: Flaschen oder Aquarien.

Algenkultur in Wasser ansetzen und regelmaRige Uberpriifung der
Parameter (pH-Wert, Temperatur, Licht).

Wie man Algenzellen erntet, um die Zucht fortzusetzen.

12:00 - 13:00 Uhr:
Mittagspause

13:00 — 14:30 Uhr:
Praktischer Teil — Makroalgen ziichten (Nori, Wakame oder
Dulse)

Makroalgenzucht:
Was wird fir die Zucht benétigt? (Meerwasser oder Nahrldsung,
Aquarium oder offene Becken, Zeit und Geduld).

Zuchtmethoden fiir Nori (Porphyra), Wakame (Undaria), Dulse
(Palmaria palmata): Direkte Aussaat oder Verwendung von
Algenstiicken zur Vermehrung.

Zucht in kleinen Aquarien oder Behaltern mit speziell vorbereiteten
Nahrlosungen.

Vorbereitung der Zuchtflache:
Wie man Makroalgen in einem Aquarien- oder Algenbecken
kultiviert.

Bedeutung des Lichtverhaltnisses: Naturliches Sonnenlicht oder
spezielle Algenlampen.

Pflege der Zucht: Wasserstand, Nahrstoffe und Temperatur.

14:30 — 15:.00 Uhr:

Fragen zur Algenzucht:

Offene Fragen zu den unterschiedlichen Zuchtmethoden, dem
Pflegeaufwand und der Ernte der Algen.



86

15:00 — 16:00 Uhr:
Abschluss — Ernte, Nutzung und Rezepte mit Algen

Ernte der Algen:
Wie man die Algen richtig erntet, ohne die Zucht zu storen.

Wie man die Algen zur spéteren Nutzung aufbereitet (Trocknen,
Konservieren, einfrieren).

Verwendung von Algen in der Klche:
Nori fur Sushi, Wakame flr Suppen, Dulse als Snack.

Rezepte: Algen-Salate, Algen in Saucen und Smoothies.

Langfristige Pflege und Wartung der Zucht:
Was ist zu tun, wenn die Algenzucht stagniert oder schadliche
Organismen entstehen?

Wie man die Zucht fortfiihrt und den Erntezyklus optimiert.
Bendtigte Ausgangsstoffe:

Fiir Mikroalgen
(z. B. Spirulina oder Chlorella):

Algenkulturen (Starterkultur): Spirulina oder Chlorella (erhaltlich in
spezialisierten Shops).

Nahrlosung: Spezielle Algen-Nahrldsung oder ein einfaches
Zucker- oder Mineralmedium.

Wasser: Gefiltertes Wasser (idealerweise destilliert oder
abgekochtes Wasser).

Lichtquelle: Ideal ist ein Platz mit nattrlichem Sonnenlicht oder
klinstliche Algenlampen.

pH-Messgerat: Um den pH-Wert der Nahrlosung zu tUberwachen.

Aquarium oder Glasbehalter: Behalter fir die Mikroalgenzucht, z. B.
Flaschen oder Aquarien.

Fiir Makroalgen
(z. B. Nori, Wakame, Dulse):

Algen-Startermaterial (Nori, Wakame, Dulse): Diese Algenarten
werden als kleine Stiicke oder Sporen in den Zuchtbehaltern
verwendet.

Meerwasser oder Nahrlosung: Fur Makroalgenzucht wird
Meerwasser oder eine spezielle Nahrldsung bendtigt, die die
richtige Mineralstoffzusammensetzung fir die Algenzucht bietet.
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Aquarien oder Zuchtbecken: Behalter zum Kultivieren von
Makroalgen, meist gréfiere Flachen oder flache Becken.

Zuchtmatten oder Substrate: Eine Flache oder ein Substrat, auf
dem die Algen wachsen kénnen, z. B. Schilfrohrmatten oder
speziell vorbereitete Netze.

Werkzeuge und Ausstattungen:

Aquarien oder grof3e Glasbehalter fur die Mikroalgen- und
Makroalgenzucht.

Luftpumpe oder Wasserzirkulationspumpe: Fur eine gleichmaRige
Verteilung von Nahrstoffen und Sauerstoff.

Lichtquellen: Tageslicht oder spezielle Algenlampen, um die Algen
mit ausreichend Licht zu versorgen.

pH-Messgerat: Zur Kontrolle des pH-Werts der Algenlosung.

Thermometer: Um die Temperatur der Zuchtumgebung zu
Uberwachen (ideal: 25-30°C fir Mikroalgen).

Loffel, Schalen und Sprihflaschen: Zum Abmessen und zur Pflege
der Zucht.

Netze oder Zuchtmatten: Flr die Makroalgen, damit sie gut haften
konnen.

Luftdichte Behalter: Zur Lagerung der geernteten Algen, z. B.
Trockenbehalter oder Gefrierbeutel fir die Aufbewahrung.

Literatur

,Seaweeds: Edible, Available, and Sustainable” von Ole G.
Mouritsen

Ein vertieftes Fachbuch Uber die Nutzung von Makroalgen als
Lebensmittel, ihre Zucht und nachhaltige Verwendung.

Fazit:

Dieser Workshop bietet den Teilnehmern sowohl theoretisches
Wissen als auch praktische Fahigkeiten zur Algenzucht. Am Ende
des Tages konnen die Teilnehmer ihre eigenen Algenkulturen
ansetzen und haben das notige Wissen, um ihre Zucht zuhause
weiterzuflihren. Sie erfahren, wie sie Algen nachhaltig zlichten und
in ihrer Ernahrung verwenden konnen.

87



88

1-Tagiger Workshop:
Fermentation alkoholischer Getranke zuhause

Ziel des Workshops:

Die Teilnehmer lernen, wie man alkoholische Getranke wie Bier,
Wein oder Cidre zuhause herstellt. Der Workshop vermittelt die
notwendigen Schritte und Techniken, um die Fermentation
durchzufiihren und die Grundlagen der Herstellung von
alkoholischen Getranken zu verstehen.

Dauer: 6 Stunden (inkl. Pausen)

Zielgruppe: Anfanger und Fortgeschrittene, die an der Herstellung
von alkoholischen Getranken interessiert sind.

Programmiibersicht

9:00 — 9:30 Uhr:
Einfiihrung in die Fermentation alkoholischer Getranke

Was ist Fermentation?
Erklarung des Fermentationsprozesses: Wie Zucker in Alkohol und

COW umgewandelt wird.

Unterschiedliche Arten von alkoholischen Getranken: Bier, Wein,
Cidre, Kombucha, etc.

Die Rolle von Hefe und anderen Mikroorganismen in der
Fermentation.

9:30 — 10:30 Uhr:

Theorie — Herstellung von Bier zuhause

Was wird bendtigt, um Bier zuhause zu brauen?

Malz, Wasser, Hopfen und Hefe als grundlegende Zutaten.

Wie man Maische herstellt: Was ist Maischen und warum ist es
wichtig?

Hefe: Welche Hefesorten sind fir das Bierbrauen am besten
geeignet?

Fermentation: Wie wird das Bier fermentiert? (Primarfermentation
und Flaschengérung).

Bierarten:

Erklarung der Unterschiede zwischen verschiedenen Bierarten wie
Lager, Ale, Stout, Weizenbier und IPA.
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11:00 = 12:00 Uhr:
Praktischer Teil — Bier brauen

Vorbereitung der Maische:
Wie man das Malz schrotet und mit Wasser vermischt, um die
Maische zu erzeugen.

Welche Temperaturen fiir das Maischen erforderlich sind und wie
man den Prozess Uberwacht.

Kochen der Maische und Zugabe von Hopfen:

Wie die Maische gekocht wird und wann der Hopfen hinzugeflgt
wird, um den gewtinschten Geschmack und die Bitterkeit zu
erzielen.

Abkihlen und Hefezugabe:
Wie man die Maische abkihlt und die Hefe hinzufligt, um die
Fermentation zu starten.

Fermentation:

Erklarung der Fermentationsphase: Wie lange dauert die
Fermentation? Welche Temperatur sollte das Bier wahrend der
Fermentation haben?

12:00 — 13:00 Uhr:
Mittagspause

13:00 — 14:00 Uhr:
Theorie — Herstellung von Wein zuhause

Was wird bendtigt, um Wein zuhause zu machen?
Trauben, Zucker (optional), Hefe und Wasser (bei Bedarf).

Weinherstellung: Von der Traube zum Most und der Umwandlung
von Zucker in Alkohol.

Unterschiedliche Arten von Wein: Rotwein, Weillwein, Rosé.
Fermentation und Reifung: Wie lange dauert die Fermentation?
Was ist der Unterschied zwischen Primar- und

Sekundarfermentation?

Zubereitung des Mostes:
Wie man Trauben entstielt, presst und den Most herstellt.

Wie der Most mit Hefe versetzt wird, um den Fermentationspro-
zess zu starten.
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14:00 - 15:00 Uhr:
Praktischer Teil — Wein herstellen

Trauben vorbereiten und pressen:
Wie man frische Trauben richtig vorbereitet, presst und den Most
gewinnt.

Garung starten:

Hefe zum Most hinzufiigen und den Fermentationsprozess
einleiten.

Wie man die Fermentationstemperatur kontrolliert und tberwacht.
Abflllung und Garung:

Wie der Wein nach der ersten Fermentation in Flaschen abgefiillt
wird und die zweite Fermentation beginnt.

15:.00 — 15:30 Uhr:
Pause und Nachbesprechung
Fragen zur Weinherstellung:

Offene Fragen und Diskussion zu den Herausforderungen und
Losungen bei der Weinherstellung.

15:30 — 16:00 Uhr:
Theorie — Herstellung von Cidre zuhause

Was ist Cidre und wie wird er hergestellt?
Unterschied zwischen Apfelwein und Cidre.

Zutaten: Apfel, Zucker, Hefe (optional), Wasser.

Der Prozess der Cidreherstellung: Apfel pressen, Fermentation und
Reifung.

Cidrevarianten:
Unterschied zwischen trockenem und siiRem Cidre.

Weitere Aromen und Geschmacksrichtungen, die dem Cidre
hinzugefligt werden konnen (z. B. Gewlirze, Beeren).
16:00 — 16:30 Uhr:

Praktischer Teil — Cidre herstellen

Apfel pressen:
Wie man frische Apfel zu Saft verarbeitet und den Most gewinnt.

Hinzufligen von Hefe (optional):
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Erklarung, wie man Hefe hinzufiigt, um die Fermentation zu
starten.

Fermentationstberwachung: Wie lange sollte der Cidre
fermentieren?

Abfillung und Reifung:

Wie man Cidre abfillt und ihm Zeit zum Reifen gibt, um den besten
Geschmack zu entwickeln.

16:30 = 17:00 Uhr:
Abschluss und Diskussion

Offene Fragerunde zu den verschiedenen Fermentationsme-
thoden, Herausforderungen und Lésungen.

Zusammenfassung der erlernten Techniken und wie die Teilnehmer
ihre eigenen alkoholischen Getranke zuhause weiter fermentieren

konnen.

Literatur- und Ressourcentipps flr die Praxis zuhause.

Bendtigte Ausgangsstoffe:
Fiir Bier:
Malz: 1-2 kg (abhéngig von der Rezeptmenge, verschiedene

Malzarten wie Pilsner- oder Weizenmalz).

Hopfen: Verschiedene Sorten je nach Geschmack und Bitterkeit
(ca. 50-100 g).

Hefe: Bierhefe (z. B. Ale- oder Lagerhefe).

Wasser: Ca. 5 Liter (idealerweise gefiltert oder Mineralwasser).
Zucker: Falls notwendig, um die Garung zu fordern.
Wasserkochtopfe oder Braukessel fir die Maische.

Fermentationsgefal (z. B. Glasballon oder Garbehalter) mit
Luftschleuse.

Fiir Wein:
Trauben (ca. 2-3 kg pro Liter Wein).

Hefe: Weinhefe oder allgemeine Weinkulturen (z. B. fiir Rot- oder
Weillwein).

Zucker: Optional, je nach Stilse der Trauben.
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Wasser: Zum Verdinnen des Mostes, falls notig.
Pressbeutel oder Saftpresse zum Entsaften der Trauben.

Fermentationsbehalter: Glasballon oder Garbehalter mit
Luftschleuse.

Flaschen: Zum Abfiillen des fertigen Weins.

Fiir Cidre:
Apfel: Ca. 5-10 kg fiir die Herstellung von Cidre.

Zucker: Optional, je nach Suflke des Apfels.

Hefe (optional): Cidre-Hefe oder eine allgemeine
Weinherrstellungshefe.

Wasser: Zum Verdinnen des Apfelsafts (je nach Saftgehalt).
Saftpresse oder Obstpresse.

Fermentationsbehalter und Garflasche fur die zweite
Fermentation.

Flaschen: Zum Abflllen des fertigen Cidres.
Werkzeuge und Ausstattungen:
Kochtopfe oder Braukessel: Zum Erhitzen der Zutaten (bei Bier).

Saftpresse oder Obstpresse: Fur das Entsaften von Trauben oder
Apfeln.

Fermentationsgefale (Glasballons oder Garbehalter): Zur
Fermentation der Getréanke.

Luftschlauch oder Garspund: Zur Uberwachung der
COR-Entwicklung und Vermeidung von Verunreinigungen.

Hydrometer: Zum Messen des Alkoholgehalts und der Dichte.
Flaschen oder Glaser zum AbfUllen: Fiir das fertige Getrank.

Thermometer: Um die richtige Temperatur wahrend der
Fermentation zu gewahrleisten.
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Literatur

,The Brewmaster's Bible: Gold Standard for Home Brewers" von
Stephen Snyder

Ein sehr umfassendes Buch (iber das Heimbrauen von Bier und
anderen alkoholischen Getranken. Es enthalt detaillierte
Anleitungen und Rezepte.

,The Complete Guide to Making Your Own Wine at Home" von
John N. Peragine

Ein praktisches Handbuch zur Herstellung von Wein zuhause, mit
leicht verstandlichen Anleitungen fir Anfanger.

,The New Cider Maker's Handbook: A Comprehensive Guide for
Craft Producers” von Claude Jolicoeur

Ein umfassendes Buch, das sich speziell mit der Herstellung von
Cidre befasst und von der Auswahl der Apfel bis hin zur
Fermentation und Reifung alles abdeckt.

,The Complete Joy of Homebrewing" von Charlie Papazian

Ein Klassiker fiir angehende Bierbrauer. Es bietet zahlreiche
Rezepte und eine Schritt-fir-Schritt-Anleitung fir das Brauen von
Bier zuhause.

Fazit:

Dieser Workshop vermittelt den Teilnehmern sowohl theoretische
als auch praktische Kenntnisse zur Herstellung alkoholischer
Getranke zuhause. Am Ende des Tages sind die Teilnehmer in der
Lage, ihre eigenen Getranke zu fermentieren, zu Gberwachen und
weiter zu verfeinern. Sie haben das notige Wissen, um die Kunst
der alkoholischen Fermentation zu Hause fortzusetzen.
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1-Tagiger Workshop:
AuBergewohnliche Fermentationen nach dem
Noma-Handbuch Fermentation

Ziel des Workshops:

Die Teilnehmer lernen auflergewdhnliche Fermentationstechniken
aus dem Noma-Handbuch kennen und erproben, wie man
innovative, fermentierte Lebensmittel fir die Kiiche herstellt. Sie
werden die Prozesse verstehen, die hinter den verschiedenen
Fermentationen stehen, und lernen, wie man diese in der Praxis
umsetzt.

Dauer: 6 Stunden (inkl. Pausen)

Zielgruppe: Fortgeschrittene oder ambitionierte Anfanger, die
Interesse an innovativen Fermentationsmethoden und
aulRergewohnlichen fermentierten Lebensmitteln haben.

Programmiibersicht

9:00 — 9:30 Uhr:
Einfiihrung in das Noma-Handbuch Fermentation

BegriiRung und Vorstellung

EinfUhrung in das Noma-Handbuch zur Fermentation und wie es
zu innovativen kulinarischen Techniken gefiihrt hat.

Die Philosophie des Noma-Restaurants in Bezug auf Fermentation:
Was macht ihre Fermentationen auftergewohnlich?

Besondere Zutaten und die Verwendung von wilden und
unkonventionellen Pflanzen, die in der Fermentation eingesetzt
werden.

9:30 - 10:30 Uhr:
Theorie — Die Kunst der auBergewdhnlichen Fermentation
Wilde Fermentationstechniken und deren Anwendungen:

Einblick in Techniken wie die Fermentation von Bltten, Wurzeln,
Fruchtschalen, Pilzen und anderen ungewdhnlichen Zutaten.

Mikroorganismen in der Fermentation: Wie Bakterien, Hefen und
Schimmelpilze die Aromen beeinflussen.

Die Balance zwischen Sauerstoff, Temperatur und Zeit in der
Fermentation.

Anwendungsbeispiele aus dem Noma-Handbuch: Fermentiertes
Korianderol, fermentierter Pflaumensaft und Kimchi mit wilden
Pflanzen.
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11:00 — 12:00 Uhr:
Praktischer Teil — Fermentiertes Korianderél (hach Noma)

Zubereitung von fermentiertem Korianderdl:
Auswahl von Koriander und anderen Krautern: Wie wird der
Koriander richtig fermentiert, um das optimale Aroma zu erzielen?

Das Fermentationsverfahren: Wie man Krauterole mithilfe von Salz
und Mikroben fermentiert.

Vorbereitung und Start der Fermentation: In welchen Behaltern und
bei welcher Temperatur erfolgt die Fermentation?

Prozess:
Wie man das Korianderdl richtig einlegt und die Fermentation
Uberwacht (Dauer: 3-5 Tage).

Anwendungsmaoglichkeiten in der Kiiche: Als Garnierung fur
Suppen, Saucen oder als Dressing.

Geschmackstest:
Wie verandert sich das Aroma wahrend der Fermentation?

12:00 — 13:00 Uhr:
Mittagspause

13:00 = 14:00 Uhr:
Praktischer Teil - Fermentierter Pflaumensaft (nach Noma)

Fermentierter Pflaumensaft:
Wie man Pflaumen fermentiert, um einen einzigartigen, leicht
alkoholischen und sauerlichen Saft zu erzeugen.

Warum die Wahl der richtigen Frucht und die Fermentation von
Saften so wichtig sind, um komplexe Aromen zu entwickeln.

Prozess:
Vorbereitungs- und Fermentationsschritte: Wie man Pflaumen
zerdrickt, den Saft extrahiert und mit Zucker oder Salz versetzt.

Wie lange sollte der Saft fermentieren und wie wird die
Fermentation Uberwacht?

Die Verwendung von Salz und nattrlichen Hefen: Wie steuert man
den Fermentationsprozess, um das gewlnschte Geschmacksprofil
zu erreichen?

Anwendungen des fermentierten Pflaumensafts:
Wie dieser Saft in der modernen Kiiche verwendet werden kann (z.
B. als Bestandteil von Saucen oder als Grundlage flr Getranke).
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14:00 - 15:00 Uhr:
Praktischer Teil — Fermentierter Gemiisesalat mit wilden
Krautern (nach Noma)

Fermentierter Gemusesalat mit wilden Krautern:

Wie man einen klassischen Fermentationsprozess mit wilden
Krautern und Gemuse kombiniert, um aullergewohnliche Aromen
ZU erzeugen.

Welche Pflanzen und Krauter eignen sich besonders fur die
Fermentation (z. B. Brennnesseln, Sauerampfer, Lowenzahn)?

Prozess:
Vorbereitung der Gemise und wilden Krauter: Schneiden, Salzen
und Einlegen.

Verwendung von Salzlake und mikrobiellen Starterkulturen (falls
notig), um den Fermentationsprozess zu initiieren.

Wie man die richtige Balance zwischen Gemuse und Krautern
erreicht, um einen harmonischen Geschmack zu erzielen.

Fermentation im Glas:
Wie man das Fermentationsgefall vorbereitet und die richtige
Luftzufuhr ermoglicht.

Wie lange sollte der Fermentationsprozess dauern, um die Aromen
zu entfalten? (Dauer: 5-7 Tage)

Tipps zur Uberwachung und Fehlerbehebung bei aulergewohn-
lichen Fermentationen.

15:30 — 16:00 Uhr:

Abschluss und Verkostung

Verkostung der fermentierten Produkte:

Jeder Teilnehmer darf die fermentierten Produkte probieren und
ihre Aromen vergleichen.

Wie man die fermentierten Lebensmittel in der Kliche verwendet
und weiterverarbeitet.

Zusammenfassung und Ausblick:

Wie kann man die erlernten Techniken zuhause weiter anwenden?
Welche weiteren aullergewohnlichen Fermentationen kann man
nach dem Noma-Handbuch ausprobieren?

Bendtigte Ausgangsstoffe:

Fur das fermentierte Korianderol:
Koriander (frisch): 1 Bund.
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Olivendl oder anderes neutrales Ol: 200 m.

Meersalz: 2 TL.

Wasser: 100 ml (optional fiir Verdinnung).

Glasgeféalie oder luftdichte Behalter: Zum Fermentieren.

Fur den fermentierten Pflaumensaft:

Frische Pflaumen: 1-1,5 kg.

Zucker: 100-150 g (oder mehr, je nach SiiRe der Pflaumen).
Wasser: 250 ml.

Hefe (optional): Ein halbes Packchen Wein- oder Bierhefe.
Luftdichte Fermentationsgefalle oder Glasflaschen.

Flr den fermentierten Gemusesalat mit wilden Krautern:
Gemuse (z. B. Karotten, Sellerie, Rote Bete): 500 g.

Wilde Krauter (z. B. Brennnesseln, Sauerampfer, Lowenzahn): 1
Handvoll.

Meersalz: 2 TL.

Wasser: 500 ml.

Starterkulturen (optional, je nach Bedarf):
Fermentationsstarter oder naturliche Milchsaurebakterien.
Luftdichte Fermentationsgefale (z. B. Weckglaser oder Fasser).

Werkzeuge und Ausstattungen:

Glasgefale oder Einmachglaser: Fir die Fermentation von Ol, Saft
und Gemuse.

Morser und Stol3el: Zum Zerdricken von Krautern und Gewdrzen.
Loffel und Rihrschalen: Zum Mischen der Zutaten.

Luftdichte Behalter oder Fermentationsflaschen: Fir die
Fermentation der Flissigkeiten und festen Lebensmittel.

Thermometer: Zum Uberwachen der Temperatur wahrend der
Fermentation.

pH-Messgerét (optional): Zur Kontrolle des pH-Werts, um die
Fermentation zu optimieren.

Feinmaschiges Sieb: Zum Abseihen von Flissigkeiten wie dem
Pflaumensaft.

Literatur

,The Art of Fermentation” von Sandor Ellix Katz

,Wild Fermentation” von Sandor Ellix Katz

,Das Noma-Handbuch Fermentation” von René Redzepi und David
Zilber

Fazit:

In diesem Workshop lernen die Teilnehmer, auBergewohnliche
Fermentationstechniken aus dem Noma-Handbuch umzusetzen
und einzigartige, fermentierte Lebensmittel herzustellen. Durch die
praktische Anwendung von innovativen Fermentationsmethoden
konnen sie diese Techniken direkt in ihrer eigenen Kiiche
fortsetzen.
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1-Tagiger Workshop:
Brot backen und Fermentationen

Ziel des Workshops:

Die Teilnehmer lernen, wie sie Brot unter Verwendung von
verschiedenen Fermentationstechniken herstellen. Der Workshop
behandelt sowohl klassische Hefeteige als auch die Kunst des
Sauerteigbackens, um die Aromen und Texturen von Brot durch
nattrliche Fermentation zu maximieren.

Dauer: 6 Stunden (inkl. Pausen)

Zielgruppe: Anfanger und Fortgeschrittene, die Interesse an
handwerklichem Brotbacken und Fermentationstechniken haben.

Programmiibersicht

9:00 — 9:30 Uhr:
Einfiihrung in das Thema Brotbacken und Fermentation

Was ist Fermentation?
Erklarung des Fermentationsprozesses und der Rolle von Hefe und

Milchsaurebakterien.

Unterschiedliche Fermentationstechniken: Hefefermentation vs.
Sauerteigfermentation.

Warum Fermentation so wichtig ist: Aromen, Textur und
Haltbarkeit von Brot.

Geschichte des Brotbackens und die Rolle der Fermentation in
verschiedenen Kulturen.

9:30 — 10:30 Uhr:
Theorie — Sauerteig vs. Hefeteig

Sauerteigfermentation:
Was ist Sauerteig? Wie funktioniert der nattrliche Fermentations-
prozess mit wilden Hefen und Bakterien?

Herstellung eines eigenen Sauerteigs und Pflege des Starters.

Vorteile der Sauerteigfermentation: Komplexer Geschmack,
langere Haltbarkeit, bessere Bekommlichkeit.

Beispiele: Sauerteigbrot, Pain de Campagne (Landbrot).

Hefeteig:
Verwendung von kommerzieller Hefe (frisch oder trocken).

Schnelle Fermentationstechniken und die Vorteile von Hefeteigen:
Kurze Zubereitungszeit, gleichmafiger Geschmack.

Beispiele: Ciabatta, Baguette, Pizza.
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Unterschiede zwischen Sauerteig und Hefeteig:
Geschmack, Textur und Backzeiten.

Welche Brote eignen sich fir Sauerteig und welche fiir Hefeteig?

11:00 - 12:00 Uhr:
Praktischer Teil — Herstellung von Sauerteig

Sauerteigstarter ansetzen:

Schritt-fur-Schritt-Anleitung zur Herstellung eines eigenen
Sauerteigs aus Mehl und Wasser.

Wie man den Starter pflegt und Gber mehrere Tage aktiviert.

Tipps zur Pflege des Sauerteigs: Temperatur, Futterung und
richtige Konsistenz.

Sauerteigbrot zubereiten:
Mischung der Zutaten: Mehl, Wasser, Salz und Sauerteigstarter.

Wie man den Teig richtig knetet, dehnt und faltet, um die
Glutenstruktur zu entwickeln.

Erste Fermentation (Bulk Fermentation): Wie man den Teig richtig
ruhen lasst.

Formen des Teigs und die Vorbereitung fur die zweite Garung.

12:00 — 13:00 Uhr:
Mittagspause

13:00 — 14:00 Uhr:
Praktischer Teil — Hefeteig und Schnelles Brot

Hefeteig herstellen:
Zubereitung eines Hefeteigs: Wie man die Hefe richtig einsetzt und
das richtige Verhéltnis von Wasser, Mehl und Salz bestimmt.

Kneten des Teigs und erste Fermentation: Wie lange lasst man den
Teig gehen?

Hefebrotarten zubereiten:
Zubereitung von Ciabatta und/oder Baguette.

Wie man die Teigruhe und das richtige Garen optimiert, um eine
lockere Krume und eine knusprige Kruste zu erhalten.

Backen des Hefebrots:
Wie man den Teig richtig formt und im Ofen backt.

Dampfbacken fir die perfekte Kruste: Wie man den Dampf im Ofen
nutzt, um das Brot zu verbessern.
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14:00 — 14:30 Uhr:

Fragen zur Fermentation und zum Brotbackprozess:

Offene Diskussion und Beantwortung der Fragen zu den
unterschiedlichen Brotarten und den Fermentationsmethoden.

14:30 — 15:30 Uhr:
Abschluss — Formung und Backen von Sauerteig und Hefebrot

Sauerteigbrot backen:
Zweite Garung: Wie lange lasst man den Sauerteig ruhen, bevor er
gebacken wird?

Die Bedeutung von Temperatur und Zeit beim Backen des
Sauerteigs.

Tips zum Schieben des Brotes in den Ofen und zum richtigen
Backen.

Schnelles Hefebrot backen:
Abschluss des Hefebrotes: Formung, zweite Garung und das
Backen.

Verkostung:

Verkostung der Brote: Wie schmeckt das Sauerteigbrot im
Vergleich zum Hefebrot? Welche Textur und Kruste haben die
Brote?

Abschlussdiskussion:
Wie kann man die erlernten Techniken zuhause weiter umsetzen?
Was sind die nachsten Schritte fir die Teilnehmer?

Benostigte Ausgangsstoffe:

Fur Sauerteig:

Mehl: (Weizenmehl, Roggenmehl oder Dinkelmehl fir den Starter
und das Brot).

Wasser: (idealerweise gefiltertes Wasser).

Salz: (2-3 Teeltffel fiir den Teig).

Sauerteigstarter: (entweder vorab vorbereitet oder selbst
angesetzt).

Flr Hefeteig:

Hefe: (Trockenhefe oder frische Hefe, ca. 10 g Trockenhefe fiir 500
g Mehl).

Mehl: (Weizenmehl oder anderes Brotmehl).

Wasser: (ca. 350 ml fir 500 g Mehl).

Salz: (1-2 Teeloffel).

Zucker: (optional, um die Hefe zu flttern).
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Werkzeuge und Ausstattungen:

Teigschalen: Zum Mischen und Kneten des Teigs.
Teigspatel oder Loffel: Zum Umrihren und Formen des Teigs.

Garkorb oder Brotform: Zum Formen des Teigs und fir die zweite
Garung.

Ofen mit Dampfbackfunktion oder Dampfbehalter: Fur die
Krustenbildung.

Pizzastein oder Backstahl: Fur gleichmaRige Warmeverteilung und
knusprige Kruste.

Hydrometer: Zum Messen des Feuchtigkeitsgehalts im Teig
(optional).

Luftdichte Behalter: Zum Aufbewahren des Sauerteigs und der
Starterkulturen.

Backofenthermometer: Zur Uberpriifung der Backtemperatur.
Kochthermometer: Zur Uberwachung der Teigtemperatur
(optional).

Literatur

,Das Kultbuch der Tartine Bakery: Perfektes Sauerteigbrot backen
wie Chad Robertson” von Chad Robertson

Dieses Buch ist eine exzellente Ressource fir alle, die sich fur die
Kunst des Sauerteigbackens interessieren. Es behandelt detailliert
die Herstellung von Sauerteig und das Backen von Brot.

,Flour Water Salt Yeast: The Fundamentals of Artisan Bread and
Pizza" von Ken Forkish

Ein weiteres fantastisches Buch tiber handwerkliches Brotbacken,
das sich sowohl auf Sauerteig- als auch Hefebrote konzentriert
und sowohl Theorie als auch Praxis umfassend abdeckt.

,The Bread Baker's Apprentice” von Peter Reinhart

Ein Klassiker fir alle, die das Brotbacken in seiner Tiefe verstehen
mochten. Es enthélt viele Rezepte und Techniken flir Sauerteig und
Hefeteig.

,Brot backen in Perfektion mit Sauerteig” von Lutz Geiller

Ein sehr praxisorientiertes Buch fir alle, die selbstgemachtes Brot
lieben. Es enthalt detaillierte Anleitungen flir Sauerteig, Hefeteige
und viele verschiedene Brotrezepte.

Fazit:

In diesem Workshop lernen die Teilnehmer die Grundlagen des
Brotbackens und der Fermentation. Sie erfahren, wie Sauerteig und
Hefeteig hergestellt und fermentiert werden, und lernen, wie sie
verschiedene Brote herstellen konnen.
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