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Aromenspektrum durch

Fermentationsarten

Das gewiinschte aromatische Ergebnis und der
Rohstoff bedingen die passende Fermentationsart.
Ein und dasselbe Ausgangsprodukt kann durch
das Schaffen von Idealbedingungen fiir verschie-
dene Kulturen und/oder Beimpfen mit einer Star-
terkultur zu vollkommen anderen Aromen und
Texturen fermentiert werden. Wihrend ein Apfel
enzymatisch gebraunt karamellartige, schwere
Aromen hervorbringt, wird er essigsauer vergoren,
aufgrund der beteiligten Mikroorganismen, eher
spitze, sduerliche und doch florale Aromen her-
vorbringen. Aber selbst innerhalb einer Fermenta-
tionsart lassen sich durch die Lenkung der Para-
meter kulturspezifische Organismen fordern, die
das aromatische Spektrum verdandern. Schon die
Variation der Fermentationstemperatur kann bei
ein und demselben Prozess zu einem unterschied-

lichen Aromengemisch fiihren.

o

Milchprodukte %o Getreide
‘e N
/ 4 Obst j(% Hulsenfriichte
< Wildpflanzen @ Pilze
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DAS PRINZIP
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KOMBUCHA

Neben gesiiBten Teeextrakten (auch
aus Krautern und anderen Pflanzen)
eignen sich vor allem siiRe Fruchtsafte
fur die Kombuchaherstellung.

2 7‘7‘
ESSIGSAUREGARUNG

Zuckerreiche Rohstoffe, die

sich gut zu Alkohol vergéren
lassen, eignen sich ideal, um
eine Essigsduregérung anzu-
schlieRBen.

12 AP
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WASSERKEFIR

Gezuckerte Getreide- und

Gemusesafte eignen sich als
spannende Ausgangsbasis
fur Wasserkefirferment.

‘.
’« \(})‘) %‘ !,%

MILCHSAUREGARUNG

Ob Milchprodukte, Gemiise, Pilze oder
Bohnen, die Bandbreite an milchsauer
vergéarbaren Rohstoffen ist vielfaltig.
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HEFE UND

ALKOHOLISCHE GARUNG

Ein hoher Gehalt an Zuckern, wie in

Obst, oder komplexeren Kohlenhydra-
ten, wie in Getreide, ist die Vorausset-
zung fur die Herstellung von Alkohol.

FP
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ENZYMATISCHE
UMWANDLUNG

Gemtuse, Obst, Nisse und

alkoholisch

Pilze, die reich an phenol-
haltigen Verbindungen
sind, lassen sich ideal
enzymatisch braunen.

%8\‘-%

EDELSCHIMMEL

Rohstoffe zur Edelschimmel-

fermentation sind sehr abhan-
gig von der jeweiligen Kultur.
Getreide, Milch und Hilsen-
friichte haben sich etabliert.

MILCHKEFIR

Verschiedenste Milchsorten lassen sich
durch die Zugabe von Milchkefirkristal-
len mittels Fermentation umwandeln.
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Fermentation 2:
Lacto-Fermentation

DAS PRINZIP

Eine der gangigsten Techniken, Lebensmittel halt-
bar zu machen und zu verfeinern, ist die Lacto-Fer-
mentation (Milchsduregdrung; Milchsdure = Lactat).
Erméglicht wird sie durch Milchsaurebakterien
(Lactobazillen, LAB), die uns mit ihrer Omnipréa-
senz und Anspruchslosigkeit weltweit delikate Pro-
dukte bescheren: von Sauerkraut iiber Salzgurken,
Butter, Kdse, Oliven, Joghurt, Sauerteigbrot, Chut-
neys, Kwass, Kimchi bis hin zu Tsukemono, um nur

einige wenige zu nennen.

Lacto-Fermentation ist ein unkomplizierter Einstieg,
um ohne besonderes Equipment relativ spontan
Produkte zu veredeln — sei es, um der Beeren- oder
Kiirbisschwemme und zu viel gekauftem Gemiise
Herr zu werden oder oft aussortierte Gemiiseteile
wie Mangold-, Kohl- und Brokkolistriinke, aber
auch vermeintliche Reste, etwa Wassermelonen-
schalen, in wahre Geniisse zu verwandeln. Wer
héaufig lacto-fermentierte Lebensmittel isst, profitiert
zudem gesundheitlich: Milchsaurebakterien férdern
eine gesunde Mikrobiota und eine gute Verdauung.
Dies ist neben dem Geschmack ein essenzieller
Unterschied zu anderen Konservierungsmethoden,
bei denen das Wachstum von Mikroorganismen
unterbunden werden soll, wie beim Sauereinle-
gen/Pickeln (die Saure ist hier Zutat, wahrend beim
Fermentieren die milchsaure Lake ein Ergebnis

ist) oder Einwecken. Beides sind zwar Haltbar-

machungs-, aber keine Fermentationsmethoden.
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DIE PRAXIS

Einflhrung in die Fermentationspraxis

Die Beobachtungen von Naturprozessen sorgten da-
fuir, dass sich Fermentieren als dlteste Zubereitungs-
art zu einer gangigen kulturellen Praxis etablierte.
Mit der Globalisierung geraten traditionell gewach-
sene Techniken in neue Hande und sorgen auf
diesem Weg fiir eine grofSe Bandbreite an Innova-
tionen. Wissenschaftliche Erkenntnisse helfen uns,
die beteiligten Organismen zu verstehen, ganzlich
erkldren konnen wir die Prozesse aber nicht. Vor
allem die Wertschidtzung fiir lokale und regionale
Produkte bringt das Fermentieren wieder als inte-

ressante Methode zurtick in die Kiichen.

Die zuvor beschriebenen Fermentationsprozesse
kommen so systematisch nicht in der Realitdt vor.
Kein Rohstoff wird von nur einem Organismus
von A nach B fermentiert. Es gibt diverse beteiligte
Organismen, Zwischenprodukte und ineinander
verwobene Prozesse, die aufgrund ihrer Komplexi-
tat nicht beschrieben werden konnten. Wichtig fiir
das Arbeiten mit fermentierenden Lebensmitteln
sind Zeit, Geduld und Erfahrung. Vor allem wenn
man sich an komplexere Fermentierprodukte wa-
gen mochte, sollte man sich vorher an »sichereren«
Varianten ausprobieren. Lebensmittel, die fermen-
tiert werden, sind ein bisschen wie Haustiere: Sie
bendétigen - je nach Rasse bzw. Art — mehr oder
weniger Futter und Streicheleinheiten. Wer einem
Kind ein erstes Haustier schenkt, startet meist auch
nicht mit einem hochsensiblen Rennpferd. Mit
einem aktiven Sauerteig und einem Kombucha ist
man z. B. schon gut beschiftigt, um beide gesund
zu halten. Sobald man aber einmal in den Genuss
der besonderen Aromen gekommen ist und den

vielféltigen Einsatz von Fermentationstechniken

zu schitzen begonnen hat, wird man die fabelhafte
Welt der Mikroorganismen nur ungern wieder ver-
lassen. Gefahren gehen von Fermentierprodukten
nicht aus. Die hédufige Angst vor Botulismus z.B. ist
bei allen beschriebenen Produkten hinfillig. Die
Bekanntheit des Giftstoffes von Chlostridium-Bo-
tulinum-Bakterien kommt von Konservenproduk-
ten oder Eingemachtem, nicht von fermentierten
Lebensmitteln. Die Hitzebehandlung zur Haltbar-
machung dient dem Abt6ten samtlicher Bakterien.
Nur extrem resistente Sporen, welche nach der
Konservierung trotz Vakuum tiberleben, kénnen
in seltenen Féllen diesen Temperatur- und Druck-
behandlungen standhalten. In dem pasteurisierten
Medium haben sie dann keine Wettbewerber. Dies
ist bei fermentierten Produkten genau nicht der
Fall. Die Vielfalt der Mikroorganismen sorgt fiir ein
gesundes Gleichgewicht und gibt Fremdorganismen
keinen Lebensraum. Demnach sollte ein erhitztes
Fermentationsgut unmittelbar verzehrt werden.
Durch Erhitzung verlieren Fermentationsprodukte
aber auch viele der aromatischen und erndahrungs-

physiologischen Vorteile.

Unsere Stars: die Rohwaren

Im Laufe des Jahres bringen die Wunder der Natur
uns immer wieder neue reizvolle Produkte in die
Garten und somit auch auf die Markte und die
Kiichentische. Um diese mittels Fermentation zu
veredeln und zu konservieren, braucht es, neben
den in den Kapiteln zuvor erlduterten Grundla-
gen, einen neugierigen und sorgfaltigen Blick

auf das Produkt, ein gewisses Mafl an Kreativitat

und ein wenig Geduld. Wie immer steht bei der
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Nur das Beste ist gut genug: Das Fermentationsergebnis héngt stark von der Qualitat der Rohwaren ab.

Verarbeitung das Produkt im Mittelpunkt — »das
Produkt ist der Star«. Es sollte genau betrachtet und
verkostet werden, um dann zu entscheiden, mit
welcher Fermentationsmethode es am besten zur
Geltung kommt. Die generelle Eignung verschie-
dener Warengruppen fiir die unterschiedlichen
Fermentationsmethoden werden in den folgenden
Kapiteln erldutert. Dabei fokussieren wir uns auf
die Gruppen Obst, Gemiise, Hulsenfriichte, Getrei-
de, Wildpflanzen und -friichte, Pilze und Milchpro-
dukte. Weitere tierische Produkte wurden bewusst
ausgeklammert, da ihre Verarbeitung hochste
Anforderungen an die Herkunft und Hygiene stellt

und die Fermentation gesundheitliche Risiken mit

sich bringen kann, wenn sie nicht korrekt durchge-
fithrt wird.

Jede der folgenden Warengruppen wird beztglich
ihrer spezifischen Zusammensetzung und dem-
entsprechend ihrer passenden Fermentationsor-
ganismen charakterisiert. Am Beispiel einzelner
ausgewdhlter Lebensmittel werden darauffolgend
beispielhaft Fermentationsablaufe Schritt fiir
Schritt erkldrt und die Besonderheiten der Zutaten
und Prozesse erldutert. Im Anschluss folgt ein Vor-
schlag, wie das fertig fermentierte Lebensmittel als
Zutat in einem Rezept eingesetzt werden kann und

tur die besondere Note sorgt.
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Fermentiermethoden
fir Gemise

Die Vielfalt an Gemiise ermdglicht

die Synthese einer schier unbe-
grenzten Anzahl an Aromen durch
die Fermentation.

DIE PRAXIS

Die oft schmalen Erntezeitfenster von Gemusen

in Kombination mit hohen Ertridgen haben schon
immer die Kreativitat der Menschen weltweit ge-
fordert, um Nahrstoffe und Geschmack optimal zu
konservieren. Fermentation potenziert die Aromen-
welten von Gemiise ins Unendliche und beschert

Genuss und Vitamine weit iber die Saison hinaus.

Enzymatische Braunung

Die enzymatische Braunung verwandelt Gemii-

se mit hohem Phenolgehalt, etwa Auberginen,
Artischocken und Kartoffeln, in dunkelbraune
Aromabomben. Hierfiir sind Geduld und Wirme
gefragt. Wie bei allen Fermentationsprozessen gilt
auch: Gemiise, die im rohen Zustand unbekémm-
liche Stoffe enthalten, wie Bohnen, Kartoffeln oder
urspriingliche Auberginen, sollten vor dem Verzehr

gegart werden — nach oder vor der Fermentation.

Milchsaure Vergédrung

Die milchsaure Vergarung hat weltweit sicher die
bekanntesten Fermentierprodukte hervorgebracht
und ist in nahezu jeder gemiiseproduzierenden
Kultur verankert — Beispiele dafiir sind deutsches
Sauerkraut und Salzgurke, koreanisches Kimchi
oder Tursu, die bunten Gemiisemischungen der
Turkei. Nahezu jedes Gemiise ldsst sich milchsauer

vergiren, sollte dabei jedoch entsprechend seinen



Gemise

Eigenschaften behandelt werden. Hierbei variiert
beispielsweise die mechanische Vorbereitung von
der behutsamen Positionierung vollreifer Tomaten
im Einmachglas bis zum Kneten oder gar Stamp-
fen von Kohl mit fester Blattstruktur. Das Gemiise
selbst bedingt auch, ob es von einer Salzlake be-
deckt oder im eigenen Zellsaft fermentieren kann.
Auch die Fermentationsdauer hangt von Grofe,
Dichte und Zellstruktur des Gemiises ab und sollte
regelmaflig beobachtet werden, sodass das fertige
Gemiise am gewiinschten Punkt genossen werden
kann. Eine vergleichbare Art der Gemiisefermenta-
tion gibt es in der Turkei: Vornehmlich starkehal-
tiges Gemiise wird durch Milchsdurebakterien in
Kombination mit Hefen in Sauerteigen fermentiert.
Ein dhnlicher Vorgang im japanischen Kulturraum
ist die Fermentation von Gemiise in fermentierten
Substraten, etwa dem Miso. So fermentiertes Gemii-
se, genannt Misosuke, birgt neben einer Haltbar-

keitsverlangerung spannende Aromaquellen.

Alkoholische Vergarung

Vor allem stiarkehaltige Gemiise eignen sich als
Substrat fiir verschiedene Hefen. So werden bei-
spielsweise Kartoffeln oder auch Topinambur von
Hefen vergoren, um anschlieffend Alkohol und
feine Brdnde aus ihnen zu gewinnen. Auch fiir die
Herstellung von Weinen als Basis fiir Essig eignen
sich manche Gemiise, wobei fiir das richtige Ergeb-

nis teilweise Zucker zugesetzt werden muss.

Kombucha und Kefir

Kraftige Aromen gepaart mit einem hohen Zucker-
gehalt sind gute Voraussetzungen, um in dem
frischen Saft von derartigem biologischen Gemiise
Kombucha oder Wasserkefir anzusetzen. Durch die
Kombination mit dem Saft siifier Friichte oder Zu-
cker entsteht ein wiirziges und doch fruchtig-erfri-
schendes Getrank. Dennoch sollte bei den Ansitzen
immer durch die Zugabe von einer Zuckerform

Fermentationsstarthilfe geleistet werden.
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Durch Kneten mit Salz tritt
Zellsaft aus, in dem das Kraut
idealerweise fermentiert wird.

Gesundes Kraut reift unter ei-
ner blubbernden, triiben Lake
ohne Schimmelanzeichen.

SAUERKRAUT Fiir Sauerkraut braucht es neben
WeifSkohl nur Salz (2 % des Kohlgewichts), ein
luftdicht schlieffendes Géargefafs und Gewichte. Zer-
kleinerten Kohl mit den Hinden oder dem Kraut-
stampfer und dem Salz so lange kriftig kneten, bis
der Zellsaft das Kraut bedeckt. Ganze Kohlkopfe
kommen in eine 2%ige Salzlake. Fein zerkleiner-
tes Kraut kann bereits nach 3 Wochen gegessen
werden, ganze Kopfe brauchen bis zu 3 Monate.

Bei Verwendung von Gldsern mit Gummidichtung
nach 2 bis 3 Tagen durch vorsichtiges Ziehen an der

Gummilasche Druck ablassen!
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Milchsauer

vergorener
Palmkohl

Der Palmkohl in dem Rezept lasst
sich beliebig durch eine andere
Kohlsorte ersetzen. Die Fermen-
tation sollte bei dickeren Blattern
durch feines Schneiden unter-
stiitzt werden (s. S. 99).

DIE PRAXIS

In der Regel lassen sich dunklere Kohlsorten
schlechter fermentieren als ihre helleren Vertreter,
wie etwa der berithmte zu Sauerkraut fermentierte
Weiflkohl. Allerdings bringt der saisonale Palmkohl
spannende Aromen mit sich, wenn er fermentiert
wird. Im Herstellungsprozess kann der Geruch
eventuell den ein oder anderen etwas abschrecken,
aber hier unterscheidet der Palmkohl sich kaum
von der Fermentation anderer Kohlsorten, welche
im Verlauf der Fermentation nicht zuféllig auch in
den Keller wandern. Jedoch ist darauf zu achten,
dass der Kohl noch immer nach Kohl riecht und
keine Anzeichen von Faulnisgeruch oder Schim-
melwachstum auftreten, denn dann ist im Fer-
mentationsprozess etwas schiefgelaufen und das
Fermentierprodukt ist zu entsorgen. Gegebenenfalls
ist es ratsam, den Palmkohl in einer Lake sicher zu
fermentieren, wenn sich nicht gentigend Saft her-
auskneten lasst. Nimmt man sich aber die Zeit, ist
es aromatisch fast immer spannender, in dem Saft

des jeweiligen Gemiises zu fermentieren.

ZUTATEN FUR CA. 900 G
1kg frischer Palmkohl

ca. 20 g unjodiertes Meersalz

BESONDERES EQUIPMENT

luftdicht verschlieBbares GargefaR (ca. 11 Inhalt; sau-

reunempfindlich, z. B. Gartopf aus Steingut)

Gewichte
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DIE LACTO-FERMENTATION

1. Den Kohl gut waschen, jeweils den harten
Strunk aus den Blittern herausschneiden. Kohl
abwiegen, dann 2 % des Gewichts an Salz abwie-
gen (18 g Salz auf 900 g Kohl). Blatter mit dem Salz
in einer groflen Schale so lang durchkneten, bis der
griine Saft austritt (Bild 1). Es wird so viel Zellsaft
benétigt, dass die Blétter im Fermentationsgefaf§
gut von der Flussigkeit bedeckt sein konnen. Wer
nicht kneten und den Palmkohl weniger mecha-
nisch bearbeiten méchte, kann ihn auch mit einer
2%igen Lake ansetzen (dazu 20 g unjodiertes Meer-

salz in 11 Wasser auflosen).

2. Ist gentigend Fliissigkeit aus dem Kohl herausge-
knetet (das kann etwas ldnger dauern!), den Kohl
eng in das Gargefiaf§ geben und mit dem Gewicht
beschweren (Bild 2). Vorsichtig mit der Lake auffil-
len, sodass der Kohl etwa 2 cm hoch von Flissigkeit
bedeckt und so vom Sauerstoff abgeschnitten ist.
Anschlieffend das Gefafs luftdicht verschliefRen, bei
Verwendung eines Steingutgartopfs die Wasserrin-
ne mit Wasser fiillen. Wichtig ist, dass der entste-

hende Druck entweichen kann.

3. Den Kohl zunichst 3 bis 4 Tage bei Raumtem-
peratur fermentieren lassen, dann 1 bis 2 Wochen
bei einer kiihleren Temperatur (ca. 15 °C, z.B. im
Keller) weiterfermentieren. Blubbert die Lake und
ist die Oberflache frei von Schimmel, ist das Fer-
mentiergut gesund (Achtung: Offnen und erneutes
Verschlieflen von Fermentationsansitzen stellt ein
Risiko dar, da so Sauerstoff an den Ansatz gerét, der

den weiteren Verlauf gefiahrden kénnte!).

4. Zum Fermentationsabschluss den Kohl von der
Lake abziehen und luftdicht verpackt im Kiihl-
schrank aufbewahren. Dort ist er 2 bis 3 Wochen
haltbar und gibt vielen Gerichten Wiirze (Bild 3).

TIPP Dunkelgriine Kohlsorten entwickeln wihrend
der Fermentation sehr intensive Aromen. Wer das

nicht mag, bleibt besser bei hellen Sorten.

Wird der Kohl im eigenen
Zellsaft fermentiert, muss
lange geknetet werden.

Ist der Kohl nicht ausreichend
mit Zellsaft bedeckt, sollte
mit Lake aufgefillt werden.

Der fertige Kohl kann kraf-

tigen Eintopfen die gewisse
Wiirze verleihen.
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Fur 4 Portionen

Spaghetti Ca rbonara Zubereitung: 30 Min.
m it m i I C hsa U e r 600 g Spaghetti (hier passt

auch eine kraftige Sorte aus
Ve I’gOI’enem PalkahI Dinkel oder Emmer)

Meersalz

200 g Speck (z. B. Guanciale
oder Pancetta)

320 g milchsauer vergorener
Palmkohl (s. S. 100)

1Bio-Zitrone

120 g Pecorino romano

frisch gestoRBener schwarzer
Pfeffer

6 sehr frische Eigelb (M)

1. In einem groflen Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen.
1 kréftige Prise Meersalz und die Spaghetti in das kochende
Wasser geben. Die Spaghetti unter gelegentlichem Riithren nach

Packungsangabe sehr bissfest garen.

2. Inzwischen den Speck in feine Streifen schneiden. Den Palm-
kohl ein wenig zerzupfen. Die Zitrone waschen und trocken reiben,
die Schale abreiben und den Saft auspressen. Den Pecorino reiben.

Den Speck in einer groflen Pfanne bei mittlerer Hitze auslassen.

3. Die fertig gegarten Spaghetti abgieflen, dabei ein wenig Koch-
wasser auffangen. Die Spaghetti mit dem Kochwasser zum Speck
in die Pfanne geben. Den Palmkohl, den Zitronensaft und -abrieb,
etwas Pfeffer, die Eigelbe und den Kése dazugeben und alles ztigig

vermengen. Die Pasta auf vier Teller verteilen.

VARIANTE Fiir ein crunchiges Mundgefiihl kann auch zusatzlicher
fermentierter Palmkohl auf Matten ausgebreitet im Dorrautomaten
bei 60 °C in etwa 10 Stunden knusprig getrocknet werden. Fiir eine
vegetarische Variante den Speck durch enzymatisch gebraunte
Lebensmittel wie Zwiebeln, Knoblauch oder Pilze ersetzen. Auch

2 EL Miso konnen als Umamibombe den Speck vertreten.
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Schnippelbohnen-Tacos
mit Apfel und Cracklings

TORTILLAS

Koriander waschen, Blatter abzupfen und beiseitelegen. Stiele
hacken und mit Masa de harina, Chiliflocken und 1 kraftigen Prise
Salz mischen. Kidneybohnen mit Sud, Kokostl und 300 ml war-
mem Wasser fein piirieren, zur Masa-Mischung geben und alles zu
einem elastischen Teig kneten. Den Teig 15 Minuten ruhen lassen.
Dann kleine Kugeln aus dem Teig formen und diese mithilfe einer
Tortillapresse nach und nach zu Tortillas formen (alternativ die
Teigkugel zwischen Backpapier legen und mit dem Nudelholz aus-
rollen). Die Tortillas dann jeweils direkt in einer trockenen Pfanne

bei mittlerer Hitze auf beiden Seiten je etwa 1 Minute backen.

FULLUNG

Chili und Apfel waschen, Knoblauch und Schalotten schilen. Alles
in kleine Stiicke schneiden, dabei den Apfel entkernen und von
der Chili den Stielansatz entfernen. Etwas Chili und Knoblauch
abnehmen, mit Kidneybohnen und Sud, Meersalz, 2 EL Ol und

1 kraftigen Prise Kreuzkiimmel piirieren. In einem kleinen Topf
erhitzen. Eine grofSe Pfanne auf mittlerer bis hoher Stufe erhit-
zen, iibriges Ol und die verbliebenen Stiicke hineingeben, leicht
anbraten. Bohnen und restlichen Kreuzkiimmel hinzuftigen, kurz
mit anbraten. Bohnen-Sud hinzufiigen und alles 3 bis 4 Minuten
kocheln lassen, bis die Fliissigkeit fast verdampft ist. Salatherzen
waschen und ldngs achteln. Die Limetten waschen, von 1 Limette
die Schale abreiben und zusammen mit der Créme fraiche in eine
kleine Schale geben. Saft der Limette dazupressen. Ubrige Limette

in Spalten schneiden.

FINISH

Die Tortillas gegebenenfalls leicht erwdrmen. Dann jeweils die
Bohnenpaste, die Bohnenmischung, Salat, die Korianderblitter, die
Créme fraiche, Jalapeno, marinierte Schalotte und die Chilisauce
daraufgeben. Cracklings dartberstreuen. Zusammen mit den

Limettenspalten servieren.

TIPP Statt selbst gemachter Tortillas eignen sich fir das Rezept

genauso gut auch gekaufte Mais-Tortillas.

DIE PRAXIS

Fur 4 Portionen
Zubereitung: 1 Std.

TORTILLAS

1 kleines Bund Koriandergriin
300 g Masa de harina

1TL Chiliflocken

Meersalz

150 g Kidneybohnen (im Sud)
2 EL Kokosol

FULLUNG

1rote Chilischote

1 Apfel

2 Knoblauchzehen

2 Schalotten

200 g Kidneybohnen (abge-
tropft; plus 50 ml Sud)

Meersalz

4 EL Olivenol

1TL Kreuzkimmel

500 g milchsauer vergorene
Schnippelbohnen (s.S. 138)

100 ml Sud von milchsauren
Schnippelbohnen (s.S. 138)

2 kleine Salatherzen

2 Bio-Limetten

4 EL Créme fraiche (s.S. 192)

4 EL Meerrettich-Chili-Sauce
(s. rechts)

1 frische Jalapeno (in Scheiben)

1 Schalotte (in feinen Scheiben,
mit Himbeeressig mariniert)

80 g Cracklings (Schweine-

schwarten-Cracker)

AUSSERDEM

evtl. Tortillapresse
(ca. 20 cm @; alternativ
Nudelholz und 2 Bégen Back-
papier)



Meerrettich-Chili-Sauce: Chilischoten und Meerrettich zu gleichen Teilen putzen, sehr fein
schneiden. Eng in ein luftdicht schlieBendes GefaR packen, mit einem Gewicht beschweren
und mit 2%iger Salzlake 2 cm hoch bedecken. VerschlieRen und 1 bis 4 Wochen fermentieren.
Lake separieren. Masse fein plrieren, dabei mit der Lake die Konsistenz anpassen.
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Milch-Honig-Kefir mit
Woalnuss-Cantuccini und
Birnen-Melisse-Salat

WALNUSS-CANTUCCINI

Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
auslegen. Zucker, Mehl, Backpulver, Walniisse, 1 Prise Salz und die
Koriandersamen vermengen. Die Eier mit dem Honig verquirlen.
Die Eiermischung zu den trockenen Zutaten geben und alles zu ei-
ner homogenen Masse vermengen. Den Teig zu einer dicken Wurst
mit etwa 5 cm Durchmesser rollen, diese auf das Blech legen, leicht
flach driicken und im Ofen (Mitte) etwa 20 Minuten backen. Aus
dem Ofen nehmen, kurz auskiihlen lassen und dann mit einem
scharfen Sagemesser in etwa 0,8 cm dicke Scheiben schneiden.
Diese erneut auf das Blech legen und in weiteren 8 bis 10 Minuten
goldbraun backen. Vom Blech nehmen und auf einem Kuchengitter

abkiihlen lassen.

BIRNEN-MELISSE-SALAT

Die Walniisse grob hacken und auf einem Blech im Ofen bei 180 °C
etwa 10 Minuten rosten, anschliefSend abkiihlen lassen. Den Saft
der Zitrone auspressen und mit dem Honig verriithren. Die Birnen
waschen und vierteln, jeweils das Kerngehduse herausschneiden.
Die Birnenviertel in Wiirfel schneiden und diese sofort mit der
Zitronensaft-Honig-Mischung vermengen. Die Zitronenmelisse
waschen und trocken schiitteln, die Blatter abzupfen. Die Hilfte
der Blitter in diinne Streifen schneiden. Birnen, Walniisse und die

Zitronenmelissestreifen vorsichtig mischen.

FINISH
Den Birnen-Melisse-Salat in vier Schalen anrichten. Den Kefir an-
gieflen und alles mit den tibrigen Zitronenmelissebldttern garnie-

ren. Die Cantuccini dazu servieren.

DIE PRAXIS

Fur 4 Portionen
Zubereitung: 30 Min.
Backen und Résten: 40 Min.

WALNUSS-CANTUCCINI

150 g Zucker
250 g Weizenmehl (Type 405)
% TL Backpulver

150 g grob gehackte Walnuss-
kerne

Meersalz

1 Prise frisch gestoRene Korian-

dersamen
2 Eier (M)
2 EL Honig

BIRNEN-MELISSE-SALAT

100 g Walnusskerne
2 Bio-Zitrone

1EL Honig

40049 Birnen

% kleines Bund Zitronenmelisse

FINISH

600 g Milch-Honig-Kefir
(s.S.188)






NEUE AROMAWELTEN ENTDECKEN
DURCH DIE BEEINDRUCKENDE
KUNST DES FERMENTIERENS.
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