ANLEITUNG

Zutaten:
- GemuUse oder Kraut deiner Wahl = Salz
= optional Gewtirze

Einleitung:
Grundsitzlich gibt es zwei verschiedene Methoden Gemiise milchsauer zu fer-
mentieren: Fein geschnitten im eigenen Saft wie bei Sauerkraut oder als grofiere
Stiickchen in Salzlake wie bei Salzgurken.

—> In Salzlake Fermentieren:

Erster Schritt:

Wasche das Gemiise mit Wasser und schneide es in Stiicke.
Je feiner das Gemiise geschnitten ist, um so schneller geht
die Fermentation von statten. Je grofier die Stiickchen,
desto knackiger bleiben sie.

Zweiter Schritt:

Schichte das Gemiise in dein Gargefif’. Gewiirze am besten
zu allererst auf dem Boden des Gefif3es platzieren.
Beschwere dein Ferment mit unseren Glasgewichten.

Dritter Schritt:
Stelle nun eine 3%ige Salzlake her. Daftr einfach 30g Salz

in einem Liter kalten Wasser auflésen und diese Lésung
iber das Gemiise gieflen, bis alles von Fliissigkeit bedeckt
ist. Lasse 1-2cm Platz zum Rand deines Gefifes, damit
es beim Fermentieren nicht tiberlauft. Achte darauf, dass
keine Stiickchen oder Gewiirze an die Oberfliche treiben.

Vierter Schritt:

VerschlieBe das Garglas mit unserem Fairment Girsystem.
Entziehe mit der mitgelieferten Pumpe den Sauerstoff. Ist
dein Glas ziemlich voll geworden, stell es auf einen Teller,
falls es tiberlaufen sollte.



—> Im eigenen Saft fermentieren

Erster Schritt:

Wasche das Kraut und Gemiise mit Wasser und schneide
oder hobel es in kleine Stiicke. Je feiner das Ferment ge-
schnitten ist, umso schneller geht die Fermentation und das
Kneten vonstatten.
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Zweiter Schritt:

Gib nun dein Kraut, Gemiise und die Gewiirze in eine ge-
eignete Schiissel und gib 2% Salz dazu. Fiir 1kg Sauerkraut
einfach 20g Salz daraufstreuen und gut verteilen. Massiere
und knete das Salz fiir einige Minuten gut in das Kraut. Mit
der Zeit tritt durch das Salz das Zellwasser aus. Es sollte
sich eine kleine Pfiitze von Saft in deiner Schiissel bilden.

Dritter Schritt:

Schichte das Gemiise fest in dein Gargefaf}, dazu eignet
sich der Stampfer sehr gut. Wichtig ist, dass keine Luft-
blaschen im Glas bleiben und der Zellsaft beginnt iiber das
Kraut zu steigen. Beschwere dein Ferment mit einem Glas-
gewicht. Das Kraut sollte nun komplett vom eigenen Saft
bedeckt sein. Ist dies nicht der Fall, kannst du eine 2%ige
Salzlake anriihren und diese aufgiefien. Lasse 1-2cm Platz
zum Rand deines Gefifes, damit es beim Fermentieren
nicht tiberlauft. Achte darauf, dass keine Stiickchen an die
Oberflache treiben.

— Vierter Schritt:

Verschliefle das Garglas mit unserem Fairment Garsystem.
GC'@ Entziehe mit der mitgelieferten Pumpe den Sauerstoff.Ist
@93 dein Glas ziemlich voll geworden, stell es auf einen Teller,

GC_@ falls es tiberlaufen sollte.

—> Fermentation & Lagerung:

Lasse dein Ferment nun an einem ruhigen Ort 5-7 Tage bei
Zimmertemperatur fermentieren. Danach stellst du es in
den Kiihlschrank und l4sst es dort noch 1-2 Wochen weiter
fermentieren. Je nach Gemiusesorte und Grof3e der Stiicke
ist dein Ferment nun schon gut sauer und kann genossen
werden! Du kannst es im Kithlschrank aufbewahren.
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fairmeht‘ Tipps, haufige Fragen & Fehlerlésungen findest du auf fairment.de/wissen



