Gemuse haltbar machen durch Milchsauregarung

Die Milchsauregarung ist eine der altesten Konservierungsmethoden, die bei vielen
Vélkern bereits seit Jahrtausenden bekannt ist. So sauerten die Chinesen schon vor
6000 Jahren Kohl ein. Im Zuge des neu erwachten Gesundheitsbewusstseins hat
dieses natlrliche Verfahren wieder an Bedeutung gewonnen.

Milchsauregarung - was passiert?

Bei der Milchsauregarung werden die im Gemuse vorkommenden Kohlenhydrate in
Milchsdure umgewandelt. Molke z.B. bringt die Garung in Gang. Denn die in der
Molke vorkommenden Milchsadurebakterien wandeln den Zucker wahrend eines
Garprozesses in Milchsdure um. Das GemUse erhalt dadurch ein pikant-sauerliches
Aroma und wird gleichzeitig haltbar gemacht.

Milchsauregarung - nicht nur fir Sauerkraut

Ein typisches Beispiel flir Milchsauregarung ist Sauerkraut, das aus WeiBkohl
hergestellt wird. Aber auch Gemisearten wie Rotkohl, Blumenkohl, Bohnen, Erbsen,
Rote Bete, Kirbis, Kohlrabi, M6hren, Paprika oder Sellerie eignen sich gut fir die
Milchsduregarung. Damit das Sauern gelingt, sollte nur Gemuse bester Qualitat
verwenden werden.

Herbst- und WintergemUse hélt sich langer als so genanntes Friihgemuse.
Frihgemuse ist in der Regel bereits nach 2 bis 3 Wochen durchgegoren und sollte
zUigig verbraucht werden.

Milchsauregarung - gesund und lecker

Gargemise schmeckt nicht nur gut, es tut dem Kérper auch gut. Insbesondere im
Winter, wenn nur wenig frisches GemUse erhaltlich ist, ist GargemUse eine gute
Bereicherung des Speiseplans. Denn der hohe Vitamin-C-Gehalt, insbesondere von
Sauerkraut, bewirkt eine Starkung der kdrpereigenen Abwehrkréafte.

Daneben férdert Milchsaure die EiweiBverdauung im Magen, beglinstigt die
Aufnahme von Eisen aus der Nahrung und unterstitzt die Erhaltung einer gesunden
Darmflora. AuBerdem wirkt milchsaures Gemise Verstopfung entgegen, da es die
Darmdurchblutung und —bewegung férdert. Die Saure bewirkt auch eine bessere
Verdaubarkeit des Gemuses.

Wer um seine schlanke Linie flrchtet, ist mit milchsaurem Gemuse auf Grund seines
niedrigen Kaloriengehaltes gut beraten. Besonders empfehlenswert ist die
Verwendung von Gargemuse fur Diabetiker, denn es kann ohne Anrechnung in den
Speiseplan mit einbezogen werden.



Gemiuse selbst einlegen

AuBer dem einzusduernden Gemuse werden bendtigt:

Salz

0,8 g bis 1,5 gje 100 g Gemuse

geeignet sind Kimmel, Koriander, Senfkdrner, Lorbeer,
Wacholderbeeren, Gewtirznelken, Piment, Bohnenkraut, Estragon,
Zwiebel

Krauter und
Gewlirze

Molke |

Das Einsauern kann im Gartopf oder in Konservierungsglasern erfolgen. Der Gartopf
bietet sich vor allem fiir WeiB- und Rotkohl an. Zum Einsauern von kleineren Mengen
eignen sich aber auch Weckglaser mit Gummiring und Klammer oder Glaser mit
Twist-Off-Verschluss.

Einsauern im Gartopf

Das Gemise waschen, putzen und zerkleinern; Salz abmessen. Salz und Gewtrze
gleichmaBig unter das zerkleinerte Gemise mischen und anschlieBend schichtweise
in einen sauberen, trockenen Gartopf fest mit einem Kartoffelstampfer einstampfen,
bis Zellsaft austritt.

Den Topf nur zu vier Finfteln flllen. AnschlieBend werden Steine zum Beschweren
auf das Gemiuse gelegt. Die Flissigkeit soll stets 3 — 4 cm Uber den
Beschwerungssteinen stehen. Damit die Milchsaurebakterien sofort zu arbeiten
beginnen, 1 bis 2 Teel6ffel Molke (Fllissigkeit von Joghurt, Quark oder Buttermilch)
zugeben. Vor dem VerschlieBen mit dem Deckel die Rinne des Gartopfes mit einem
feuchten Tuch sauber auswischen. AnschlieBend wird diese mit Wasser gefillt, um
einen Luftzutritt zu verhindern.

Einsauern im Glas

Das Einlegen erfolgt ebenso wie beim Einsauern im Gartopf. Es empfiehlt sich
jedoch, das Einstampfen des zerkleinerten Gemises vorab in einer stabileren
Schissel vorzunehmen bis der Saft austritt und dieses erst dann fest in die Glaser zu
driicken. Die FlUssigkeit muss auch hier Gber dem Gemuse stehen. Dabei sollten
noch 1 bis 2 cm Luft bis zum Deckel sein. Die GefaBe luftdicht verschlieBen.

Damit die Garung gelingt, das GefaB zunachst 8 Tage bei Zimmertemperatur stehen
lassen und erst dann in den kalten Keller (5 — 10 °C) stellen. Das Sauerkraut bzw.
Gemduse ist nach 4 bis 6 Wochen verzehrsfertig. Die Behaltnisse dirfen wahrend
dieser Zeit auf keinen Fall gedffnet werden.

Bei einem groBen GargefaB empfiehlt es sich, jeweils mehrere Portionen flr 2 bis 3
Wochen zu entnehmen und diese dann in einem geschlossenen Gefal in den
Kihlschrank zu stellen. AuBerdem sollte darauf geachtet werden, dass die
GargefaBe nicht zu lange im Warmen stehen, da sonst das GemUse sehr sauer wird.
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