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AUS DER KUCHE

Fermentiertes Gemiise und Obst

[T INGNER,
ANOBLAUCK

UND ZITRONE

Richtig gewurzt und gut kombiniert

erweitert fermentiertes Gemuse und Obst
mit groBem Vergntigen das kulinarische
Spektrum in der Kiiche. Es ist weder
extrem sauer noch riecht es muffig.

Tipps und Ideen von Barbara Assheuer.

Slow Food | 03/2020

edes Gemiise kann fermentiert werden. Ebenso wie zahlreiche

Friichte. Jede Sorte birgt bereits in sich ganz spezifische Aro-
men. Diese werden aktiviert, wenn das Gemiise oder das Obst mit
etwas Salz in Verbindung kommt. Mehr braucht es im Grunde
nicht. Werden beim Ansetzen dann noch gezielt Gewiirze, Krau-
ter, Algen oder andere geschmacksgebende Substanzen hinzu-
gegeben, erhdlt man Fermente mit einer beeindruckenden Aro-
menvielfalt. Die Fermente sind in der Kiiche zudem vielfaltig
einsetzbar und mit ihnen kénnen ganz neue Gerichte kreiert wer-
den. Auf das richtige Maf3 beim Wiirzen und die passenden Kom-
binationen kommt es dabei an.

Probiotisch und wertvoll

Als Grundzubereitung wird das geschnittene oder geraspelte
Gemtise mit Salz, den Gewiirzen und sonstigen Zutaten vermischt.
Alles zusammen wird in ein Einmachglas geschichtet und das
Gemiise wird beschwert, am besten mit einem mit Wasser gefiill-
ten Marmeladenglas. Es tritt Lake aus dem Gemiise, diese steigt
nach oben, das Gemiise wird nach unten gedriickt und kommt
daher nicht mit Sauerstoff in Kontakt. Es beginnt die aktive Fer-
mentierphase.

Jetzt gehen die Milchsdurebakterien ans Werk und verwan-
deln das Gemiise in ein wertvolles probiotisches Lebensmittel.
Nach drei bis vier Tagen kann eine erste Geschmacksprobe ent-
nommen werden. Das Ferment bleibt dann so lange bei Raumtem-
peratur stehen, bis der gewiinschte Geschmack erreicht ist. Das
sind in der Regel fiinf bis sieben Tage. Dann wird das Glas ver-
schlossen und kiihl gelagert.

Vorsicht, Pfeffer!

Salz sollte stets zugegeben werden, denn es unterstiitzt die Fer-
mentation und halt gleichzeitig unerwiinschte Mikroorganismen
ab. Zwei Prozent naturbelassenes Salz, bezogen auf das geschnit-
tene Gemiise, reichen aus.

Bei der Verwendung von Gewlirzen und anderen Zutaten ist
deren spezifische geschmackliche Entwicklung zu beachten.
Diese kann unerwartet sein. Wahrend einige Gewtirze mit der
Zeit intensiver werden, verlieren andere ihre typische Charak-
teristik. Nicht iiberraschend ist, dass Pfeffer und Chili nur zag-
haft verwendet werden sollten. Frischer Meerrettich hingegen
verliert seine Scharfe, dafiir verleiht er dem Ferment eine beson-
dere Aromenvielfalt. Er passt gut zu Kohlrabi, Rote Bete oder
Karotten. Und beim Ingwer wird die frische Scharfe abgemildert
und es entwickelt sich ein angenehmes, doch intensives Aroma,
das schnell dominierend wirken kann. Ein besonderes und har-
monisches Ferment erhélt man zum Beispiel mit feinem Spitz-
kohl, frisch gemahlenem griinen Pfeffer und ein wenig gehack-
tem frischem Ingwer.

Bei den zarten Gemiisesorten sind vor allem milde Gewiirze
und Krauter angesagt. So zum Beispiel weifler Spargel mit
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FERMENTIERTER MANGOLD

Zutaten: 500 g Mangold, 10 g naturbelassenes Salz,

2-3 gehackte Knoblauchzehen, 1 kleine kleingeschnittene

Zwiebel, Chili und Ingwer nach Belieben.

* Mangold waschen, die Stiele in kleine Stiicke schneiden,
die Blatter kleinhacken. Alles in einer Schissel vermen-
gen und eine gute Stunde ziehen lassen.

* Die Mischung sehr dicht in ein Einmachglas driicken und
das Fillgut mit einem mit Wasser gefillten Marmela-
denglas oder einem Stein beschweren. Einige Tage bei
Raumtemperatur ziehen lassen. Nach drei bis vier Tagen
ist es fertig.

* Entweder aufessen, zum Beispiel zu Pellkartoffeln, oder
im Kihlschrank aufbewahren.

Estragon und getrockneter Orangenschale oder Gurken mit Minze
und ein wenig Chili. Robuste Gemiisesorten vertragen auch ent-
sprechend starke Gewtirze: Sellerieknolle mit Currypulver, Rote
Bete mit Zwiebeln, Meerrettich und Knoblauch, Gelbe Bete mit
Kurkuma, Zitronenabrieb und Szechuanpfeffer.

Mit Obst geht’s schneller

Auch Friichte eignen sich zum Fermentieren. Aufgrund des hohen
Zuckergehalts garen sie schnell und es kann zu unerwiinschten
Geschmacksentwicklungen kommen. Daher ldsst man sie nur
kurz ziehen und man sollte sie bald aufessen. Das fallt einem
nichtschwer, denn sie erfreuen einen mit ganz neuen Geschmacks-
welten.

So wird der ohnehin schon saure Rhabarber mit Ingwer, Nelke
und ein wenig Zucker in Salzlake (30 Gramm auf1 Liter Wasser)
vier bis fiinf Tage fermentiert. Im Kiihlschrank halt er sich zwei
bis drei Wochen. Er kann sowohl mit salzigen als auch mit stifRen
Gerichten kombiniert werden.

Selbst mit Beeren funktioniertes: Stachelbeeren lasst man drei
Tage mit etwas Salz ziehen. Die dann entstandene fruchtig-sal-
zige Lake ist ideal zum Verfeinern von Suppen und Saucen oder
als Ersatz fiir Essig in einer Salatsauce. Die ganzen Beeren pas-
sen gut zu einem festen, gereiften Kise. Und pur gegessen sind
sie ein spritzig-frischer »umami shot« fiir zwischendurch.

Verwendung in der Kiiche

Fermentiertes Gemiise vorratig zu haben, hat den besonderen
Vorteil, schnell gesunde und einfache Mahlzeiten bereiten zu kon-
nen, ohne dafiir zundchst Gemiise putzen und schneiden zu miis-
sen. Dazu reicht es schon, ein Ferment mit Quark, Leinol und
Niissen in einem Schélchen als Vorspeise oder zum traditionel-
len Abendbrot zu servieren. Es kann einem knackigen Salat

untergemischt werden oder zu geddampftem Gemiise mit Kartof-
feln oder Reis und einem pochierten Ei gegessen werden. Als Bei-
lage zu gekochtem Fleisch oder Fisch, warm oder kalt, verleiht es
einem Gericht einen besonderen Saure-Kick.

Ein mit Apfel, frischem Ingwer und Nelke fermentierter Rot-
kohl schmeckt roh bereits kdstlich. Wird er langsam geschmort
und als klassische Beilage zur Gans oder als vegane Variante zu
Bratkartoffeln serviert, ist er geschmacklich kaum mehr zu tiber-
treffen. Zwar gehen beim Erhitzen viele der wertvollen Inhalts-
stoffe verloren, aber diesen Genuss sollte man sich dennoch ab
und zu génnen. Ahnliches gilt fiir eine piirierte Gemiisesuppe, die
mit einem Loffel Rote-Bete-Ferment und Creme fraiche verfei-
nert wird.

Es gibt unzahlige Méglichkeiten, der Vielfalt sind keine Gren-
zen gesetzt. Probieren Sie es aus! @
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Historische Senfmiihle Monschau

Zwischen alten Miihlsteinen wird noch heute der
Monschauer Senf handwerklich hergestellt.
Die Miihle ist ein technisches Denkmal, 1882 erbaut
und seitdem in Familienbesitz. Erfahren Sie bei einer
Fiihrung mehr tGber die aufregende Geschichte der
Historischen Senfmiihle in Monschau.

Im angeschlossenen Senfladchen kénnen Sie die
derzeit 22 verschiedenen Senfsorten probieren.

Ihren Lieblingssenf konnen Sie auch online bestellen.

Im Restaurant Schnabuleum genief3en Sie leckere Senf-
gerichte unseres Meisterkochs.

Laufenstralle 118 - 52156 Monschau
Tel. +49 (0) 24 72/ 22 45 - www.senfmuehle.de
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