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FERMENTIEREN

macht gesund

Die antientziindliche Heilkraft 45 kostliche Rezepte -
fermentierter Lebensmittel von Sauerteig bis Kimchi
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Dieses Buch
ist das richtige fuar Sie,
wenn ...

.. |hnen Gesundheit, gutes Aussehen und geistige
Fitness bis ins hohe Alter wichtig sind.

.« Sie lhr Risiko, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder
Diabetes zu entwickeln, auf einfache und bekommliche
Art senken wollen.

eee €5 |hr Wunsch ist, kebensmittel:nachhaltig:und
natiirlichszuskonservieren - so wie schon die Grof3-
mutter es machte.

.. Sie Ihr Gewicht halten oder sogar reduzieren wollen,
ohne von einer Diat in die nachste zu stolpern.

e« Sie Ihre Darmflorasundsthrlmmunsystem mit Genuss
unterstutzen mochten.



Mein Joghurt - So geht’s

500 ml Vollmilch (auch H-Milch oder
jede andere Milch, auch Kokosmilch) « gekaufte Starterkultur
(oder 25 ml gekaufter Joghurt mit gleichem Fettgehalt wie die
verwendete Milch)

Die Milch auf 42-45° erwarmen. Wichtig:
Ein Thermometer benutzen, um genau arbeiten zu kdnnen.

Etwas Milch abnehmen und in den gekauften Starter oder den
gekauften Joghurt einrihren. Diesen Ansatz dann wieder zuriick
in den Topf geben und mit der restlichen Milch vermengen.

Die Masse in einen Glasbehdlter oder mehrere kleine Behalter
fullen und diese verschlieBen. Den Joghurt in eine Thermobox,
Joghurtmaschine oder bei 42° in den Backofen stellen. Der
Fermentationsvorgang dauert 8-15 Std., es empfiehlt sich, den
Prozess langer laufen zu lassen, da erst nach 24 Std. die gesamte
Laktose durch die Mikroben aufgebraucht ist und Sie dann ein
laktosefreies Lebensmittel haben.

Info

Im Kihlschrank halt sich der Joghurt ungeoffnet bis zu 3 Wochen.

Wenn Sie Vollmilch verwenden, wird ihr Produkt stichfester. Wenn
Sie Milch mit einem Fettgehalt von 1,5 Prozent bevorzugen, sollten
Sie fur mehr Stichfestigkeit 1 EL Magermilchpulver zufiigen.

Wi empfellen eine Jo hurtwaschne!

Damit mussen Sie sich um e lkonstante

'l?,m-(;em’rw lewe Sovae,v\ machen.



Joghurt - selbst gemacht

Joghurt ist das am weitesten verbreitete fermentierte Milchprodukt
der Welt. Der Begriff ist in fast allen Sprachen zu finden und bedeutet
nichts anderes als »vergorene Milch«.

Warum nicht kaufen?
Ganz einfach: Joghurt aus Eigenproduktion ist ...

... gesiinder: weniger Zucker und Zusatzstoffe wie Konservierungs-
stoffe oder fettreiche Beigaben wie Sahne.

. sicherer: Man weif3, was drin ist.

. umweltfreundlicherund:preisgiinstiger: weniger Verpackung -
weniger Mull - weniger Transport - weniger Kosten.

... befriedigender: Etwas selbst zuzubereiten, wirkt sich positiv auf
die Psyche aus und schafft Zufriedenheit.

. individueller: Sie sind der Chef. Ganz nach Geschmack kdnnen
Sie Obst, Gewirze wie Zimt, SUBes wie Stevia oder Honig, Herbes wie

Krauter oder Gurke und Darmfreundliches wie Flohsamen und
Haferflocken in Ihren Joghurt geben.

Wissenswertes zum Thema Joghurt finden Sie
auch auf den Seiten 12, 37 und 74.
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Der Prozess

tudien belegen, dass eine Erndhrung mit reichlich

fermentierten Lebensmitteln Leben verlingern

und relevante Gesundheitswirkungen mit sich
bringen kann. Dabei geht es darum, vermehrt Fermen-
tiertes zu essen, nicht darum, die Erndhrung ausschlief-
lich auf Fermentiertes umzustellen.



DER PROZESS

Doch was ist iberhaupt Fermentation? Bei
der Fermentation werden Nahrungsbestand-
teile durch mikrobielle Aktivitat umgewan-
delt. Dabei dndern sich die Eigenschaften der
Lebensmittel so, dass sie vertraglicher und
fir die Gesundheit zutraglicher werden.

Ein gut nachvollziehbares Beispiel ist, dass
Menschen mit einer Laktoseintoleranz das
Ausgangsprodukt Milch aufgrund des Lak-
tosegehalts nicht vertragen. Wohingegen das
Fermentationsendprodukt Hartkése, bei dem
die Laktose nahezu vollstindig fermentiert
wurde, flr sie gut vertraglich ist. Ein anderes
Beispiel ist Joghurt (siehe Seite 12).

Zum Verstandnis: Der Begriff Diat wird in
diesem Buch nicht im Sinne von Kalorien-
reduktion gebraucht, sondern beschreibt
der griechischen Wortbedeutung nach eine
Erndahrungsweise, ja sogar Lebensweise
(griech: diaita - Erleichterung, Verdnderung,
Lebensfiihrung). Die Begriffe Fermento-
Prinzip, -Kost oder -Lebensstil sind deshalb
passender als der Begriff Diat, der Abneh-
men suggeriert. Wenn Sie aufgrund einer
Erkrankung eine spezielle Diat bendtigen, ist

hierfiir ein Arzt der richtige Ansprechpartner.
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Der Fermentationsprozess von Lebensmit-
teln benotigt ein Ausgangssubstrat (zum
Beispiel Mehl fiir einen Teig oder Milch fiir
Joghurt), geeignete Mikroorganismen und
optimale Umgebungsbedingungen (Tem-
peratur, pH-Wert, Sauerstoff, Flissigkeitsge-
halt). All dies muss exakt zusammenpassen,
um ein Endprodukt von gewtnschter Qua-
litat zu bekommen. Zusatzlich wird die Fer-
mentation durch Faktoren wie Zucker- und
Nahrstoffgehalt der Ausgangslebensmittel
beeinflusst.

Heutzutage muss zwischen Haushaltsfer-
mentation und industrieller Fermentation
unterschieden werden (siehe Seite 19). Beide
Verfahren koexistieren weltweit.

In der westlichen Welt ist die Vielfalt fermen-
tierter Lebensmittel allerdings eher tiber-
schaubar geworden, denn Fermentation war
urspriinglich vor allem eine Methode der
Haltbarmachung. Diesen Aspekt haben in-
dustrielle Herstellungsmethoden und Kiihl-
techniken in den Hintergrund gedrangt. Erst
aufgrund der neu erwachten Vorliebe fiir
urspriinglichere Nahrungsmittel und der
Wiederentdeckung der Gesundheitseffekte
fermentierter Nahrung hat in den vergange-
nen Jahren auch bei uns das Interesse an der
Fermentation wieder zugenommen.



~ die Fermentation mit Milchsdurebakterien,

die sogenannte Milchsduregdrung
Die Fermentation von Lebensmitteln kann ~ und die Fermentation mithilfe von Hefen, die
auf zahlreiche Arten stattfinden. Zwei Fer- sogenannte alkoholische Gdrung
mentationsweisen sind dabei die am hau- Weitere Giarweisen sind:

figsten verwendeten: ~ die alkalische Gdrung

PARADEBEISPIEL JOGHURT

Bei Joghurt ist nicht nur der durch Fer-
mentation reduzierte Laktosegehalt fur die
Vertraglichkeit entscheidend. Wichtig ist
auch, dass die im Joghurt enthaltenen
Bakterien das saure Milieu im Magen un-
beschadet tberstehen und im Darm das
Enzym Galactosidase freisetzen. Dieses
Enzym unterstitzt die Verdauungsfunk-
tionen, denn es kann im Darm Laktose
spalten. Aus genau diesem Grund haben
als bisher einzige Bakterien Lactobacillus
delbrueckii subspecies bulgaricus und
Streptococcus thermophilus, die als Star-
terkulturen bei der Joghurt-Herstellung
eingesetzt werden, von der Europaischen
Behdrde fir Lebensmittelsicherheit (EFSA)
einen medizinischen Nutzen zugespro-

chen bekommen. Ein weiterer Mechanis-
mus, der dazu beitragt, dass Joghurt und
andere fermentierte Milchprodukte ge-
sundheitlich positive Wirkungen entfalten,
ist, dass manche Laktobazillen, die in
Milch enthaltene blutgefaBschiitzende
Linolsaure anreichern. Dadurch enthalt
das fermentierte Produkt mehr gesund-
heitsfordernde Linolsdure. Darliber hinaus
haben Laktobazillen proteolytische Fahig-
keiten, das heift, sie konnen Eiweil3e
abbauen. Mithilfe dieser sogenannten
Proteolyse entstehen wahrend der Fer-
mentation unter anderem bioaktive Pep-
tide. Studien konnten im Rattenmodell
zeigen, dass durch bioaktive Peptide der
Blutdruck gesenkt wurde.



DER PROZESS

~ die Schimmelpilzfermentation

~ sowie Mischgdrungen, die entweder zeitgleich
oder hintereinander ablaufen kénnen.

Zu beachten ist, dass klinischen Studien fol-

gend positive Gesundheitswirkungen vor al-

lem milchsdurevergarenden Mikroben zuge-

schrieben werden. Aber auch die alkalische

Garung scheint positive Effekte zu haben.

Bei der Fermentation von Lebensmitteln
kénnen kleine Anderungen in der Speziesdi-
versitat (Artenvielfalt) der Mikroorganismen
oder der Anzahl der verwendeten Spezies
bemerkenswerte Unterschiede bei den End-
produkten und deren Qualitit hervorrufen.
Gut erkennbar ist dies beispielsweise an

den vielen verschiedenen Geschmacksrich-
tungen, die bei der Herstellung von Natur-
joghurt moglich sind.

Wichtig ist aus diesem Grund die gleichblei-
bende Stabilitit in der mikrobiellen Zusam-
mensetzung der fir die Fermentation ver-
wendeten Starterkulturen (Hefen, Bakterien,
Mischkulturen, die den Fermentationspro-
zess in Gang setzen), vor allem wenn es dar-
um geht, qualitativ konstant hochwertige
Lebensmittel herzustellen. In der industriel-
len Herstellung werden daher standardisierte
Starterkulturen verwendet, um die ideale Zu-
sammensetzung und Reinheit der Kulturen
zu gewdahrleisten (siehe Seite 19).
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O Auch fiir die Fermentation
daheim bieten sich Starterkulturen an.
Fiir manche Fermentationsprozesse kann
die Starterkultur aus dem vorhandenen
Endprodukt entnommen werden, zum Bei-
spiel dem Joghurt. Sie kann aber auch in
Pulverform gekauft werden, denn nicht
alle Fermentationsprodukte lassen sich
endlos rekultivieren.

Bei der Milchsduregarung handelt es sich

um Fermentationsprozesse, bei denen Milch-
saurebakterien wie Laktobazillen und Bifido-
bakterien (siehe Seite 14) Glukose und andere
Kohlenhydrate unter anderem zu Laktat, ei-
nem Salz der namensgebenden Milchsdure,
abbauen. Wissenschaftlich wird die Milch-
sduregdrung in homofermentativ (Einfach-
zucker werden zu Laktat abgebaut) und
heterofermentativ (hier entstehen auerdem
Milchsédure, Essigsdure oder Alkohol) unter-
teilt. Bekannte Beispiele fiir Lebensmittel,
die mithilfe der Milchsduregarung hergestellt
werden, sind:

~ Sauerkraut

~ Kimchi und andere Gemiise

~ Joghurt und Kdse

~ Wirste



