
Einfach selbst machen

Mit Gemüse, Salz und
etwas Geduld

Weniger Lebensmittel
verschwenden

Zu viel Gemüse? Das kann
gerettet werden

So fermentierst du gemüse:Gemüse
FermentierenFermentierenFermentieren

Was ist Fermentation?

Fermentation ist ein natürlicher Prozess, bei dem winzige Lebewesen,
sogenannte Mikroorganismen, Lebensmittel verändern. Dazu gehören zum
Beispiel Milchsäurebakterien, Hefen und Pilze. Viele dieser Helfer sitzen ganz
natürlich auf Obst und Gemüse. 

Warum fermentieren wir?

Länger haltbar

Gemüse bleibt
länger frisch

Leckerer Geschmack
Neue Aromen und feine

Säuren entstehen

Nöhrstoffreicher!
Manche Vitamine und

Nährstoffe werden vom
Körper besser aufgenommen.

1. Gemüse vorbereiten  
Gemüse waschen und in gleichmäßige Stücke zerkleinern.

2. 2 % Salz (ohne Jod!) dazugeben. 
Sauerkraut-Methode: Für 1 kg Gemüse 20g Salz mit dem Gemüse
vermischen und gut kneten, bis reichlich Gemüsesaft austritt.

3. Ins Glas füllen 
Das Gemüse fest ins Glas drücken.

5. Warten 
Das verschlossene Glas auf einen tiefen Teller stellen und bei Zimmertemperatur
5–14 Tage an einem dunklen Ort (z. B. im Schrank) stehen lassen.

6. Jeden Tag nachschauen 
Ist noch alles unter der Flüssigkeit?
Bei Schraubgläsern einmal täglich kurz öffnen, damit das Gas entweichen kann.
(Bügelgläser müssen meist nicht geöffnet werden.) Ein Erwachsener hilft dabei!

7. Fertig!
Schmeckt dein Ferment angenehm säuerlich? Dann kommt es in den Kühlschrank.
Dort bleibt es noch viele Monate bis Jahre haltbar.

4. Alles unter die Flüssigkeit! 
Das Gemüse muss immer vollständig mit Gemüsesaft oder Salzlake bedeckt sein.
Ein sauberes Glas- oder Keramikgewicht hilft dabei.

merke!merke!merke!

Saubere Hände und saubere Gläser verwenden.

Gemüse sollte vollständig im eigenen Gemüsesaft oder der Salzlake stehen.

Schimmelt es bunt oder riecht faulig? Dann nicht mehr essen!

TippTippTipp
Als Gewicht kannst du zum Beispiel ein 

Salzlake-Methode: 20g Salz in 1 Liter Wasser auflösen und das Gemüse vollständig
mit der Salzlake bedecken.
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sauberes,  kleines Einmachglas ohne

Deckel nutzen. 
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