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Andreas und Antje Vogel — edelsauer

Workshop zur Fermentation von Gemiise

Einfuhrung: Fermentation als Herzensprojekt

edelsauer wurde vor drei Jahren aus der Freude an Fermentation gegriindet — an einem
traditionellen Verfahren, das Lebensmittel haltbar macht, ohne Zusatzstoffe und mit
Uberraschend vielfaltigen Aromen. Die Manufaktur stellt Sauerkraut, Kimchi, fermentierte
Gemiuse, Essig, Miso und Lysos her. Fermentiertes findet sich tberall im Alltag: kein Tag
vergeht ohne Brot, Essig, Joghurt, Kése, Wein oder Bier — alles Fermente.

Ein besonderes Thema ist die Reststoffverwertung: edelsauer stellt unter anderem Sojasol3e
aus Altbrot her — Brot, das der Backer nicht mehr verkaufen kann. Das Ergebnis ist
Uberraschend: Eine schmackhafte, charaktervolle Sol3e aus einem Material, das sonst
weggeworfen wirde.

Was ist Fermentation? Definition und Gesundheit

Fermentation lasst sich definieren als die Umwandlung von Nahrungsmitteln durch
Mikroorganismen in gewunschter Weise. Der Zusatz gewlinscht ist entscheidend:
Fermentation und Vergammel sind zwei Seiten einer Medaille — beides sind mikrobielle
Prozesse, aber einmal entsteht ein bekémmliches, gesundes Lebensmittel, im anderen Fall
etwas Giftiges.

Gesundheitlich spielen fermentierte Lebensmittel eine wichtige Rolle. Probiotisch bedeutet:
lebende Bakterien, die positiv auf die Gesundheit wirken — insbesondere das
Darmmikrobiom. Frische, lebende Fermente wie Sauerkraut, Kimchi und Kefir haben diesen
Mehrwert; pasteurisierte Produkte nicht. Das Wort probiotisch darf rechtlich nur dann auf dem
Etikett stehen, wenn bekannt ist, welche spezifischen Mikroorganismen enthalten sind und fir
diese ein gesundheitlicher Nutzen wissenschaftlich nhachgewiesen wurde. Frische
Gemusefermente durfen diese Bezeichnung daher nicht tragen, auch wenn sie ahnlich
wirken.

Lactofermentation: Salz, Luftausschluss und Mikroorganismen

Das Prinzip der Lacto- oder Milchsaure-Fermentation ist elegant einfach: Salz und
Luftausschluss schaffen die Bedingungen, unter denen erwiinschte Milchséurebakterien
wachsen und unerwiinschte Mikroorganismen unterdriickt werden. Salz entzieht dem
Gemise Feuchtigkeit und hemmt gleichzeitig viele Keime. Ohne Luft (anaerob) kénnen
Schimmelpilze nicht wachsen; Milchsaurebakterien hingegen kommen damit gut zurecht.

Die goldene Regel: 2% Salz, gemessen am Gewicht des Gemuses. Weniger bedeutet mehr
Fehlgarungsrisiko, mehr verlangsamt den Prozess. Das Gemise muss unter der Salzlake
bleiben — ein Beschwerungsstein, ein Kohlblatt als Abdeckung oder ein kleineres Glas als



Niederdriicker helfen dabei. Das Glas sollte zu zwei Dritteln bis drei Vierteln gefillt sein: zu
wenig Fullung bedeutet zu viel Luft, zu voll lauft es beim Géaren uber.

Die Mikroorganismen kommen aus dem Gemiise selbst — ein Kohlkopf tréagt die mikrobielle
Vielfalt seines Bodens. Aus einem guten Boden kommt ein gutes Mikrobiom. Auch Luft und
Hande tragen Mikroorganismen bei — daher der koreanische Begriff des Handgeschmacks:
Die Uberlieferung besagt, dass Kimchi von Mutter zu Tochter anders schmeckt, weil die
Héande anders sind. Darin steckt nicht nur Romantik, sondern auch ein Kern
mikrobiologischer Wahrheit.

Saisonales Gemiise und Rezepte

Die Auswahl des Gemuses richtet sich nach der Saison: Im Herbst sind alle Kohlsorten,
Ruben, Karotten und Gurken verfuigbar. Gurken sind ein Klassiker — aber wichtig:
fermentierte Gurken (Salzgurken) unterscheiden sich grundlegend von eingelegten
Gewilrzgurken. Letztere werden mit Essig und Zucker tibergossen und gekocht — sie sind
nicht fermentiert. Echte Salzgurken fermentieren in einer 4%-igen Salzlake, ohne Essig.

Im Workshop wurden vier Ansétze vorbereitet: Weif3kohl als klassisches Sauerkraut; Rote
Beete mit Schwarzwurzel und Fenchel, gewirzt mit Kimmel; Gurken mit Meerrettich, Lorbeer
und Dill; und ein improvisiertes Mix-Pickle aus Karotten, Griinkohl, Quitten, Brokkoli-Strunk
und Blumenkohl, gewiirzt mit Chili und Kurkuma. Auch Cortido — eine mittelamerikanische
Sauerkrautvariante mit Oregano, Kreuzkiimmel und Karotte — wurde hergestellt.

Praxis: Schneiden, Salzen, Abflllen

Der Ablauf ist bei allen Gemisefermentaten gleich: Gemise schneiden (nicht zu grob, da es
als Topping oder Beilage verwendet wird), mit Salz mischen und ziehen lassen, bis genug
Saft ausgetreten ist. Weil3kohl und Gurken lassen von selbst genug Fliissigkeit. Bei Roter
Beete oder anderen wasserarmen Gemusen wird eine 2%-ige Salzlake zugegossen.

Beim Einfillen ins Glas das Gemiuse fest eindriicken, damit méglichst wenig Luft
eingeschlossen bleibt. Lufteinschliisse werden in den ersten Tagen durch die aktive Garung
ausgetrieben. Ein Kohlblatt als Abdeckung und ein Beschwerungsstein halten das Gemuse
unter der Lake. Das Glas mit einem losen Deckel, Garverschluss oder Weckgummidichtung
verschlieRen — der entstehende CO2-Druck muss entweichen kénnen.

In den ersten zwei bis drei Tagen ist die Garung sehr aktiv. Nach vier bis finf Tagen ist die
Hauptgarung abgeschlossen. Empfohlen wird, ein bis zwei Wochen zu warten, zu probieren,
und dann bei Zufriedenheit in den Kiihischrank zu stellen. Industriell reifen Produkte zwei bis
drei Monate bei Raumtemperatur, bevor sie abgefillt werden.

Brokkoli, Kimchi und ungewdhnliche Zutaten

Brokkoli ist ein Grenzfall: Die RGschen neigen dazu, matschig und braun zu werden und
kénnen einen unangenehmen Geruch entwickeln. Der Strunk hingegen lasst sich gut
untermischen. Empfehlung: Geruch gut beobachten und lieber friih kiihlen.

Kimchi funktioniert nach einem anderen Prinzip: Eine Gewirzpaste aus Chili, Reismehl,
Ingwer und anderen Zutaten wird direkt in die Gemuseblatter eingerieben und bildet einen
Schutzfilm. Dieses Verfahren ermdglicht auch die Fermentation von Gemisen, die im
klassischen Sauerkraut-Verfahren schwierig sind — etwa Quitten. Obst kann in kleinen



Mengen (ca. 5%) dem Gemuseferment beigemischt werden; dabei vermischt sich
alkoholische Géarung mit Milchséurevergérung, was spannende Aromen erzeugen kann.

Fehler, Kamhefe und Botulismus

Der haufigste Fehler: Luft. An der Grenzschicht zwischen Flissigkeit und Luft kann sich ein
weil3er Belag bilden — die sogenannte Kamhefe oder Weil3hefe. Sie ist gesundheitlich
unbedenklich und unterscheidet sich von Schimmel durch ihre rein wei3e Farbe und ihren
Geruch. Die oberste Schicht kann abgetragen werden; darunter ist das Ferment in der Regel
einwandfrei.

Wenn das Ferment nach einer Woche nicht sauer geworden ist, ist etwas schiefgelaufen.
Wenn es sauer riecht und aussieht, ist es in der Regel gut. Der eigene Geruchs- und
Geschmackssinn sind die wichtigsten Instrumente — das Vertrauen in die eigene
Wahrnehmung ist ein wesentlicher Teil der Fermentationspraxis.

Botulismus ist bei Gemiisefermentaten kein Problem: Der Erreger ist bei einem pH-Wert
unter 4,5 inaktiviert. Gut fermentierte Gemiise liegen bei pH 3,5 bis 4 — daher der Name
edelsauer.



