
Fermentation – Haltbar machen von Gartenerzeugnissen

Woher kommt das fermentieren von Gartenerzeugnissen?

- eine Jahrhunderte alte Methode um Lebensmittel -Obst und Gemüse- haltbar zu machen
- schon im Antiken Rom und Griechenland bekannt gewesen – Wein
- in der jüngeren Vergangenheit – Seefahrer hatten Sauerkraut auf ihren Reisen dabei
- bekannte fermentierte Lebensmittel sind z.B. Salzgurken, Sauerkraut, Kim-Chi (Korea), 
Sojasaucen (Japan) oder sogar Fisch (Grönland)
- In Europa verzehren wir fast täglich fermentierte Lebensmittel ohne dass es uns bewusst 
ist wie z.B. Salami, Apfelessig/ Essig, Bier, Wein, Sauerteigbrot, Kaffee und Tee oder 
Schokolade sowie alle möglichen Arten von Milchprodukten

Warum sollte man Obst und Gemüse fermentieren?

- kein zusätzlicher Energieaufwand im Gegensatz zum Einkochen oder Dörren
- dadurch Resourcenschonend
- Zero Waste Prinzip – weniger Müll bzw. Ernteüberschüsse werden anders verarbeitet
- die Fermentation ist gerade heute wieder im Trend, da fermentiertes Obst und Gemüse 
besonders gesundheitsfördernde Eigenschaften aufweist
- beim fermentieren entstehen lebende probiotische Bakterien (kennen wir vom Joghurt) 
die gut für unserer Darmflora sind
- besser verdaulich weil Zellstrukturen im fermentierten Gemüse (z.B. Kohl) aufgebrochen 
wurden
- dadurch muss der Körper nicht so viel Energie aufwenden um das gegessene zu 
verarbeiten
- die wichtigsten Vorzüge sind : Leichter verdaulich, Reich an Enzymen, Viele Vitamine 
und Gut für die Darmflora / Immunsystem

- eine Studie aus dem Jahr 2017 hat gezeigt das der regelmäßige Verzehr fermentierter 
Lebensmittel die Risiken für Diabetes, Bluthochdruck, Thrombosen und Durchfall 
reduzieren kann

Wie werden Lebensmittel fermentiert?

- Einfache und schnelle Möglichkeit des haltbar machens / bis zu 6 Monate 
- Bei der Fermentation handelt es sich um einen natürlichen Prozess, bei dem 
Mikroorganismen (Bakterien und Pilze / Wilde Kulturen auf Haut und Gemüse) 
Lebensmittel besiedeln und die darin enthaltenen Stärke und Zucker zu Milchsäure 
umzuwandeln

Vorgehen
- Gemüse gründlich waschen
- in Mundgerechte Stücke schneiden
- Mit Salz und evtl weiteren Gewürzen mischen
- Optimaler Salzgehalt liegt bei 2% des Gemüsegewichts
- So lange durchmischen bis der Gemüsesaft austritt – nicht zu zaghaft sein
- die Struktur des Gemüses muss dabei leicht aufgebrochen werden
- Gemüse in saubere Gläser (nicht steril) füllen und anpressen



- Lake entsteht die das Gemüse vor dem Verderb schützt
- sollte nicht genug Lake entstanden sein mit Wasser auffüllen
- mit einem Gewicht beschweren

„Alles ist gut wenn es unter der Lake ruht“

Das passiert beim Fermentieren
- Salz entzieht dem Gemüse das Wasser und verhindert dass Fäulnisbakterien oder 
Schimmel daran anhaften
- Die Lake muss das Gemüse komplett bedecken - Luftabschluss
- Durch den Luftabschluss können sich die guten Bakterien und Pilze vermehren und die 
Milchsäuregärung beginnt

- Saures Milieu verhindert die Bildung von Fäulnisbakterien und Schimmel

Mögliche Fehler zeigen sich recht schnell

- Fermentationstagebuch anlegen

  Zutaten und Datum wann der Ansatz gemacht wurde und wie lange die Fermentation 
ruhen muss; auch festhalten wenn probiert wurde wie der Geschmack ist 

- Schimmel entsteht durch Sauerstoff und zu wenig Salz in der Lake; Ferment unbedingt 
entsorgen

- Kahmhefen ungefährlich aber unschön

  harmloser Biofilm der sich an den Übergängen von Oberflächen bildet

  zu viel Sauerstoffkontakt – Glas nicht hoch genug gefüllt – das bedeutet es dauert zu 
lange bis sich Kohlensäure ( aufsteigende Bläschen) bildet um den Sauerstoff aus dem 
Glas zu drücken

  mögliche Bildung  weil das Ferment zu Warm steht

  Kahmhefen können abgeschöpft werden beeinträchtigen aber den Geschmack

- schleimige Lake zu kalt gestanden es hat sich Dextran gebildet

  Milchsäurebakterium / kälteliebend / 20-25 Grad optimal für sein Wachstum / eine 
Temperatur unter 19 Grad ist für die Bildung von anderen sicheren Bakterien allerdings 
ungünstig

  um die Bildung von Dextran herabzusetzen Kohlenhydrate gering halten / nicht zu viel 
Glucose, Fructose und Saccharose im Ferment haben

  Dextran wird aber im Industriellen Lebensmittelbereich verwendet / Verdickungsmittel – 
Stabilisator ( Backwaren, Speiseeis oder Getränke)

Benötigtes Equipment

- Große Schüssel

- Waage

- Messer & Schneidebrett

- Salz (am besten Meersalz) Wasser



- Einmachgläser

- ein Gewicht zum beschweren

zusätzliche Informationen zu finden bei

- YouTube z.B. #Natürlich Selbstgemacht

- vielfältige Literatur z.B. Fern Green - Fermentieren für einen gesunden Darm

Quellen: Zentrum für Gesundheit; Fern Green – Fermentieren für einen gesunden Darm


