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Lasst die

Es gibt anregendere Vorstellungen als von
Bakterien durchzogene Speisen. Doch die
sind essenziell beim Fermentieren - einer
Technik, mit der Lebensmittel einst haltbar
gemacht wurden und die heute neue
Geschmacksrichtungen hervorzaubert.

TEXT: JUDITH SAM
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Mikroben munter toben

in Leben ohne Kihl-
schrank? Unvorstellbar.
Lediglich der eine oder
andere Hipster konnte
sich damit abfinden -
und Erndhrungsexpertinnen
wie Antje de Vries: ,Lebens-
mittel lassen sich auch ohne
Kihlung und kinstliche Stabi-
lisatoren haltbar machen, durch
Fermentation.” Bei diesem Ga-
rungsprozess werden der na-
tiirlich enthaltene Zucker und
die Stdrke der Speisen durch
den Ausschluss von Luft und
das Beimengen von Bakterien-,
Hefe- und Pilzkulturen umge-
wandelt. Beim Sauerkraut wird
etwa Zucker zu Milchs&ure.

,Bis unser
Buchweizenrezept
schmeckte, waren

mehrere Anldufe
notwendig.”

Antje de Vries,
Fermentations-Expertin

Bakterien verdauen unser Es-
sen also quasi vor. Ein gewdh-
nungsbediirftiger Gedanke. Kein
Wunder, dass der Deutschen eine
Hemmschwelle gegeniiber dem
Thema auffallt: ,Dabei haben 30
Prozent der alltdglichen Lebens-
mitteldiesenProzessdurchlaufen—
ob Bier, Kise, Salami, Joghurt
oder Sauerkraut. Zudem wiirden
sich beim Fermentieren neue Ge-
schmacksrichtungen entfalten
und rohe Zutaten bekémmlicher:
LAuch schadliche Substanzen wie
Blausdure und Phasin, etwa in
Bohnen, werden durch Fermen-
tation teilweise abgebaut.”

Was nach trockenem Natur-
kunde-Unterricht klingt, mau-
sert sich derzeit zum kulinari-

schen Trend: Studenten, die sich
bisher nur von WeifSbrot ernahr-
ten, fittern neuerdings ihren
Sauerteig. Trendsetter setzen
ebenso wie Hausfrauen Joghurt-
kulturen an. Und in so manchem
Lokal werden statt der tiblichen
Pizzen und Schnitzel Einmach-
glaser voll Fermentiertem ser-
viert.

Kaum aufgeschraubt, entstromt
denen aufdringlicher Duft. Sauer,
alkoholisch, kasig, floral, ja sogar
karamelliges Aroma ist je nach
Fermentationsart moglich. Bei-
spiel Karotte: ,Wahlt man fir
ihre Verarbeitung die Milchsédu-
regarung, schmeckt das Ergebnis
herb, sauer. Kombiniert man sie
mit Sauerteig, kitzelt man erdige
Noten heraus, mit Kombucha wie-
derum grasige Noten.”

Diese Techniken, die in der
Theorie recht simpel klingen,
fordern in der Praxis selbst Ex-
perten wie die Autorin des Buchs
,Fermentieren (Verlag Grife &
Unzer) heraus: ,Bis unser selbst
kreiertes Buchweizenrezept end-
lich schmeckte, waren mehrere
Anldufe notwendig. Offneten
wir anfangs nach einigen Tagen
die Glasdeckel, stromte uns fau-
liger Geruch entgegen und wir
mussten die Tests entsorgen.” Die
Griinde daftir sind vielseitig -
Temperatur, Luftfeuchtigkeit und
pH-Wert andern schnell das Mili-
eu fir die Mikroorganismen und
damit den Geschmack.

Mikroben dndern Geschmack

Ingrid Palmetshofer, Autorin
des Buchs ,Geschmacksrevoluti-
on Fermentieren” (Kneipp Verlag),
unterscheidet zwei Varianten des
Fermentierens: ,Entweder man
nutzt die Kulturen, die nattrlich
im Lebensmittel enthalten sind.
Oder man setzt ausgewahlte Kul-
turen und Mikroben gezielt zu."

Selbst die Mikroben, die sich

auf den Handen des Kochs be-
finden, beeinflussen den Ge-
schmack. Fermentiert also mal
der Ehemann und mal die Gat-
tin dasselbe Gemiise nach dem-
selben Rezept, wird das Ergebnis
variieren - iibrigens eine schéne
Moglichkeit, etwaigen schlech-
ten Geschmack zu erklaren:
,Nein Schatz, ich habe mich nicht
beim Salzen vertan. Es liegt an
meinen Mikroben."

Schimmel statt Geschmack

Palmetshofer jedenfalls rat un-
erfahrenen Fermentos (wie Fans
dieser Technik genannt werden),
sich mit der Zubereitung harte-
rer Gemusesorten wie Kraut und
Karotten an das kulinarische
Neuland heranzutasten: ,Erfah-
rene konnen sauersiifie Gemiuse-
Obst-Mischungen nicht nur in
stiickiger Form, sondernauch als

,Hdrtere
Gemiisesorten wie
Karotten sind fiir

Neulinge gut
geeignet.”

Ingrid Palmetshofer,
Fermentations-Expertin

Pasten oder Salsas herstellen.”
Das simpelste Rezept sei, vier bis
sechs Karotten in die gewiinschte
GrofSe zu schneiden, mit zwei Tee-
l6ffeln Salz sowie 500 Millilitern
Wasser zu vermengen, zu warten,
bis sich das Salz aufgelost hat,
und alles in ein Gefaf3 zu fiillen.
Wichtigist dabei, dasluftdicht zu
schliefSen und kein Gemise aus
der Lake herausragen zu lassen®,
betont Palmetshofer.
Andernfalls kultiviert man
giftige Schimmelpilze statt ge-
sunder Milchsaurebakterien. =
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Nun heifdt es warten, denn die-
se Karotten munden erst nach
drei bis sieben Tagen - je nach

. Bier, Wein,
Schokolade, Kéise -
all diese alltdglichen
Lebensmittel wurden
fermentiert.”

Antje de Vries,
Fermentations-Expertin

Geschmacksvorliebe. Dann seien
sie allerdings besonders gesund.
Warum sonst wiirde Palmets-

hofer darauf hinweisen, dass
bereits der tdagliche Verzehr von
zwei Essloffeln fermentiertem
Gemiise, das reich an Vitami-
nen und Ballaststoffen ist, eine
probiotische Wirkung erzielt:
JVertrigt man Fermentiertes
gut, wiirde ich sogar bis zu 200
Gramm taglich empfehlen.”

Griechische Naturphilosophen
wie Hippokrates oder die Uni-
versalgelehrte Hildegard von
Bingen hatten bereits Sauerkraut
bei Darmerkrankungen als Heil-
mittel empfohlen: ,AuchinJapan
weifs$ man seit Jahrhunderten
um die verdauungsregulierende
Wirkung der Sojabohnen-Paste
Miso.”

Drei Fermentations-Fakten

Fehler schleichen sich naturlich auch beim
Fermentieren ein. Bilder sich auf dem Gemu-
se im Glas ein weiler Film, durffe es sich um
Kahmhefe handeln. Sie biefet den Nahrboden
fur Schimmel und enfsteht meist bei Konftakt
mit Sauerstoff. Rosa Verfarbungen wiederum
deuten darauf hin, dass zu viel Salz fur die
Lake verwendet wurde - lastig, aber nicht so
tragisch wie gesundheitsgefahrdender Schim-
mel. Der kann ebenso pelzig wie glibberig und
blau bis rosa sein. Sein Ursprung ist efwa eine
Verunreinigung im Gefal. Essen sollte man
das Gemisch nicht mehr - auch wenn man den
schimmeligen Teil abgetragen hat.

Die lebenden Akteure: Lange bezeichnete
man ausschlieBlich die Aktivitaren von Mik-
roben wie Milchsaurebakterien, die fir ihren
Stoffwechsel keinen Sauerstoff brauchen, als
Fermentafion. Heute zahlen auch Mikroben
wie Essigsaurebakterien, die Sauerstoff fur
ihre Vermehrung einsetzen, zu dieser kulina-
rischen Sparte, Milchsaurebakterien werden
etwa genutzt, um Sauerkraut, Salzgurken oder
Joghurt herzustellen. Essigsaurebakterien
spielen bei Essig-, Sauerteig- und Gemuse-
fermentation eine Rolle. Hefen produzieren
Alkohol in Bier sowie Wein und Edelschimmel-
pilze ermoglichen Schimmelkase.

Die Geschichte: Hierzulande enfdeckte der
Franzose Louis Pasteur um 1860 die Wirkung
von Bakterien in der Fermentation von Milch-
produkten. Bereits um 1500 war in China die
Fermentation von Kohl zu Sauerkraut gangig

FOTOS: ISTOCK
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Gemeinsamer Nenner aller
naturheilkundlichen  Traditio-
nen sei, dass der Ursprung von
Krankheiten in Zusammenhang
mit dem Verdauungssystem
steht. Fermentierte Lebensmittel
konnen die Darmflora und somit
die Darmgesundheit unterstiit-
zen. Gesund durch Vergorenes,
lautet die Devise.

Kein Allheilmittel!

Doch Vorsicht: Das oft wie-
dergegebene, vollmundige Ver-
sprechen, Fermentiertes ver-
hindere Verstopfung, Diabetes,
Krebs oder beuge Allergien vor,
ist nicht belegt. Das Problem da-
bei sei, dass die Darmflora jedes
Menschen so unterschiedlich ist
wie dessen Fingerabdruck.

Zwar versprechen vereinzel-
te Studien die positive Wirkung
dieser Speisen auf Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und Blut-
druck. Doch bisher war es nicht
moglich nachzuweisen, ob die
Mikroorganismen im Darm der
Probanden dort von Haus aus le-
ben oder durch das Fermentierte
dort hin gelangen und nun die
Darmflora beleben.

Jvertrdgt man
Fermentiertes gut, sind
bis zu 200 Gramm
davon tdglich
sinnvoll.”

Ingrid Palmetshofer,
Fermentations-Expertin

Trotzdem wird Fermentation
seit mindestens 13.000 Jahren
praktiziert. Das beweist ein eben-
so alter Steinmorser aus Israel,
auf dem sich typische Fermenta-
tionsriickstande von Weizen und
Gerste zu Alkohol fanden.

Anders als Superfoods, die von
Zeit zu Zeit aufpoppen wie Mo-
detrends, ist diese Konservie-
rungsform also kein kurzfristi-
ger Erndhrungstrend, sondern
sogar Quelle kulinarischer Kul-
turgliter. Denn was ware Siidtirol
ohne Salami, Japan ohne Soja-
sauce, Frankreich ohne Kése und
Deutschland ohne Sauerkraut? m
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Herbe Paprika-Salsa

Zutaten: 1200 g rote Paprika-
schoten, mdglichst fleischige
Sorte, 3 mittlere weifle Zwiebeln,
geschalt, 6 Knoblauchzehen, ge-
schalt, Ursalz

Zubereitung: Paprikas waschen
und putzen. Stilansatz, Kernge-
hduse und Samenscheidewdnde
entfernen. Paprikas, Zwiebeln
und Knoblauchim Mixer mit Puls-
funktion so hacken, dass alles in
feine Stiicke von 1-2 mm zerklei-
nert ist. In eine Schiissel geben.
Das Gewicht des Gemiises wiegen
und 2 Prozent Salz davon berech-
nen. Das Salz unter das Gemiise
mischen, bis es gleichmifig ver-
teilt ist. Man merkt wahrschein-
lich, wie wasserreich Paprikas
sind, dennrasch und ohne Kneten
tritt viel Lake aus. Die Mischung
nun in das Gdrgefafs fillen. Da-
bei Schicht fiir Schicht gut ver-
dichten, damit alle Luftbldschen
herausgedriickt werden. Oben
ausreichend Platz frei lassen. Das
Beschwererkit einlegen und das
Gargefafs verschlieflen. Ein paar
Essloffel Salsa peppen jeden Blatt-
salat auf. Pur ist sie bereits eine
pfiffige und mild-wiirzige Beilage
zu Grillgerichten. Fermentations-
dauer: 14-21 Tage. [

Siif3e Beeren-Salsa

Zutaten: 500 g Waldheidelbeeren
(ca.11),1 TL Ursalz, % TL getrock-
nete Zitronenschalen, 2 EL Honig
(oder brauner Zucker), 2 EL Thai-
Basilikum, grob gehackt (oder ge-
wohnliches Basilikum), 4 EL Star-
terkultur (Brottrunk oder Molke
vom selbstgemachten Kefir)

Zubereitung: 400 g Heidelbeeren
mit Salz, Zitronenschalen und
Honig mischen und fiir ein paar
Minuten bei niedriger Hitze ko-
cheln. Beim Umriihren die Bee-
ren mit einem Kochloffel gegen
den Topfrand driicken, damit
sie zerplatzen. Abkiihlen lassen.
Die Basilikumblatter mit den
restlichen Heidelbeeren und der
Starterkultur mit dem Mixstab
plirieren. Dieses Piiree unter die
abgekiihlte Beerenmasse ziehen,
anschlieffend in ein Gargefdfd
fiillen. Die Rander sdubern, Be-
schwererkit einlegen. Das Gefaf?
verschliefien und 2 Tage bei Zim-
mertemperatur stehen lassen.
Die Salsa im Kiihlschrank lagern.
Heidelbeeren gelieren wdhrend
der Fermentation und dicken ein.

Beide Rezepte stammen von Er-
nahrungsexpertin Ingrid Pal-
metshofer. L]
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