ERNAHRUNGSRAT
Aachen & Region

Milchsauer Fermentieren

einfach erkldrt

ZUTATEN ANLEITUNG

=il

Bretlchen oder andere 1.Salzlake: Zuniichst stellen wir eine 5% Salzlésung her. Wir
schneidunterlage liisen sox Salz in einem Liter kochendem Wasser aul und
lassen es wieder abkiihlen auf unter 42 'Celsius.
unjodiertes und 2. Waschen: Wir waschen das Gemiise und schneiden
nalurbelassenes Salz schadhafte Stellen herans.
e e o 3.8chneiden: Wir halbieren den Kohl, schneiden den Strunk
heraus. Sodann schneiden wir das Gemiise in schmale
mehrere sauber gespiilte Streifen.
Gliser mil Deckel 4 Einfiillen: Wir fiillen das Glas bis 3 cm unter dem Rand mit
1-Liter-Gefrierbeutel, Cemiise und Salzlisung anf.
s.Verschluss: Wir nehmen einen Gefrierbeutel und wenden
K{}ljlg‘:l"{isc 2.b: Weibi-, Rol- ihn auf links. Die Beschriftung ist nun innen. Wir fiillen den
oder Chinakohl. Beutel mit kaltem Wasser und verknoten ihn. Diesen Beutel
legen wir in das Glas, so dass er alle Gemiiseteile unter
Salzwasser driickt. Dann verschlielien wir das Glas so, dass
(iase noch austreten kinnen. (Also nicht fest zudrehen!)

0. Fermentieren: Das Glas stellen wir xum Giren in einen
suppenteller, da anch noch Flitssigkeit austreten wird. Mit
einer Plastiktiite tiber dem Glas verhindern wir Spritzer in
der Umzebung. Das Fermenticren dauert etwa 4 Wochen in
ter warmen Kiiche. In Kilteren Rinmen danert es Einger.
Das Sanerkraut® wird bei niedrizeren Temperaturen
saurer. Wenn keine Blaschen mehr aufsteigen, kinnen wir
schon probieren.

7.Autbewahren: In einem kithlen Kellerraum oder im
Kithlschrank hilt sich das Sauerkraut problemlos viele
Monate. Es reift langsam weiter




