Fermentieren
Sauerkrauttechnik:                  

Raspeln, schneiden, die Tellstruckur wird aufgebrochen und der zucker wird freigesetzt, die Milchräurebakterien können sich ernähren

Salz entzieht den Gemüsezellen Flüssigkeit

Milchsäurebakterien leben anaerob – ohne Sauerstoff

Deshalb unter Luftabschluss, nur das Kohlendioxid muss entweichen können. Aerobe Pilze werden ausgeschaltet.

Salz ca. 1,5% bezogen aus das Gemüsegewicht

Laketechnik:

z.B. bei Gurken 3% Salzlake

Die Stücke Gemüse bleiben erhalten.

Wichtig: 

Temperatur ca. 13-24 Tage konstant halten

Dunkel lagern

Gemüse immer unter der Oberfläche halten mit Gewichten

Es braucht Zeit, da ja chemische Prozesse ablaufen

pH unter 4,6, da säureliebende Milchsäurebakterien

manche Rohstoffe werden mit speziellen Bakterienstämmen geimpft, z.B. bei Joghurt, 

deshalb kann man mit etwas Joghurt, z.B. Soyayoghurt Sojamilch impfen und dadurch selber Joghurt herstellen

( geht auch mit Hafermilch und Haferjoghurt) 
für Online-Kochkurs:
Mittlere Gläser mit einem in die Öffnung passenden kleineren Glas als Beschwerung

Salz ohne Zusätze

Gemüse z.B. beginnen mit Gurken

Kimchi

500
g
Chinakohl

1
El
Salz

1

Möhre

2-3
Zehen
Knoblauch

½
Tl
Chiliflocken

½
Tl
gemahlenen Koriander

1-2
El
Essig

1
Tl
Zucker

100
ml
neutrales Pflanzenöl

Den Chinakohl kleinschneiden und in einer Schüssel mit dem Salz mischen. 

Die Möhre raspeln und den Knoblauch fein hacken und mit den restlichen Zutaten unter den Chinakohl mischen und alles mit der Hand gründlich kneten, bis sich Flüssigkeit absetzt. 
In einem Gefäß mit einem Teller und Stein beschweren oder in ein größeres Glas geben und mit einem kleineren Glas beschweren und einige Tage ziehen lassen.

Nächster Termin: Montag der 06.10.2025 18 Uhr

