M e I n Das Magazin fur Kuche,
Tisch und Haushalt.

Zuhause

Fermentierte
Karotten mit
Senf und Thymian

- 500 g Karotten, farblich gemischt - 5Thymianzweige 35‘ 1 Liter Glas
- 1 rote Zwiebel - 2 TL Senfkorner = X

- 2 Knoblauchzehen - 30 g Steinsalz oder Meersalz G 30 Minuten
- V42 Bio-Zitrone -1 Liter Leitungswasser ! Leicht

ZUBEREITUNG

n Karotten schalen und in 0,5 cm dUnne Scheiben

schneiden oder hobeln.
E Zwiebel schalen und in Spalten schneiden.

EJ Knoblauchzehen schalen und in Scheiben
schneiden.

Die Schale der halben Zitrone dunn abschalen:
z. B. mit Sparschaler oder Zestenreif3er.

E Karotten, Zwiebel, Knoblauch und Thymian-
zweige abwechselnd in ein steriles Bugelglas
mit Gummiring schichten. Das Glas nicht ganz
bis zum Rand fullen.

B Vit Senfkérnern und Zitronenschale bestreuen.

Salz mit einem Liter kaltem Wasser verrihren,

bis es sich geldst hat. Die Losung in das Glas
Uber das CemuUse giel3en, bis es vollstandig mit
FlUssigkeit bedeckt ist. Das GemUse beschweren,
z. B. mit einem kleineren Glasdeckel oder Uber
Kreuz eingespreizten Holzspielchen.

Das Glas verschlieBen, mit einem dunklen Tuch
abdecken und bei Zimmertemperatur 1 Woche
stehen lassen.

Danach an einem kuhlen Ort (16-18 Grad — nicht
warmer als 20 Grad!) nochmals drei bis vier
Wochen zugedeckt reifen lassen. Wahrend der
Fermentation bilden sich kleine Gasblaschen
und eine trube Einfarbung der Lake ist zu
erkennen.

Wenn der Geschmack passt, sollten die
fermentierten Karotten im Kuhlschrank aufbe-
wahrt werden. Halt mindestens 6 Monate.

Fertig!



M e I n Das Magazin fur Kiiche,
Tisch und Haushalt.
R zu h a u s e

| Fermentierte

.M Rote Bete

- 800 g Rote Bete
- 10 g Meerrettich
- 45 g Salz

-1 Liter Wasser

ZUBEREITUNG

n Am Vortag Rote Bete putzen, schalen und in
sehr dUnne Scheiben hobeln. Meerrettich
schalen und ebenfalls in dinne Scheiben

&3} 1Liter Glas
G 50 Minuten

! Mittel

Glaser luftdicht verschliefen und in eine Auf-
laufform stellen, da die FlUssigkeit wahrend des
Fermentationsprozesses Ubergehen kann. Bei

hobeln. Beides zusammen in einer Schussel
mit 20 g Salz gut mischen und gut abgedeckt
Uber Nacht kaltstellen.

ﬂ Am nachsten Tag 25 g Salz im Wasser aufldsen.

Bete und Meerrettich mitsamt dem aus-
getretenen Saft in ein sterilisiertes Glas geben
und mit der Faust fest zusammenpressen.

EJ Bis etwa 3 cm unter den Rand mit Salzlake

auffullen und das Gemuse beschweren, z. B. mit
einem kleineren Glasdeckel oder Uber Kreuz
eingespreizten HolzspieRchen.

Zimmertemperatur an einem dunklen Ort
lagern. Nach 2 bis 3 Tagen sollte die
Fermentation beginnen.

Die Claser so lange bei Zimmertemperatur
stehen lassen, bis das Gemuse den
gewunschten Geschmack erreicht hat. Das
kann 2 bis 3 Wochen dauern.

Wahrend dieser Zeit die Glaser bei Bedarf mit
frisch zubereiteter Salzlake auffullen, denn das
Gemuse sollte immer mit Flussigkeit bedeckt
sein. Anschlieend die Glaser in den Kuhl-
schrank stellen, um den Fermentationsprozess
ZU bremsen.

Guten Appetit!



Mein

-1 kg gruner Spargel
- 100 g Zwiebel

- 5 Knoblauchzehen
- 1TL Pfefferkorner

ZUBEREITUNG

n Das untere Drittel des Spargels schalen, die
holzigen Enden abschneiden, den Spargel
waschen und halbieren.

E Die Zwiebel schalen und klein schneiden. Den
Knoblauch mit den Handen etwas andrlcken
und die Pfefferkdrner zerstoRen.

B Nun den Spargel in sterile Claser schlichten,
Zwiebelstlicke, Knoblauch, Pfeffer und Lorbeer-
blatter hinzufugen.

Das kalte Wasser mit dem Salz gut verrUhren
und den Spargel damit begie3en, sodass dieser
komplett mit FlUssigkeit bedeckt ist.

- 4 Lorbeerblatter
- 40 g Salz, Ursalz oder Steinsalz
-1 Liter Wasser

Das Magazin fur Kiiche,
Tisch und Haushalt.

& Fermentierter
gruner Spargel

)&% 1,5 Liter Glas

SNe

O 30 Minuten
! Leicht

I Nun die Glaser 3 bis 4 Tage bei Zimmer-
temperatur stehen lassen. Sobald sich kleine
Blaschen bilden, beginnt die Fermentation.
Dabei sollte man immer darauf achten, dass alle
Spargelstlcke von der Salzlake bedeckt sind
(eventuell das Gemuse beschweren, z. B. mit
einem kleineren Glasdeckel oder Uber Kreuz
eingespreizten HolzspieRchen).

E Nach 3 bis 4 Tagen sind die Blaschen ver-
schwunden und der Spargel weist einen sauer-
lichen Geruch auf. Die Glaser mit einem Schraub-
deckel gut verschlieBen und den fermentierten
Spargel im Kuhlschrank aufbewahren. Dort halt
er sich mehrere Wochen lang.

Naturgenuss pur!



M e I n Das Magazin fur Kiiche,
Tisch und Haushalt.

Rhabarber-
Marmejae

- 750 g Erdbeeren & 3-4 Glaser
- 250 g Rhabarber = i

-1TL Zitronensaft G 40 Minuten
- 500 g Gelierzucker (2:1) ! Leicht

ZUBEREITUNG

n Die Erdbeeren mit kaltem Wasser waschen und B Die Erdbeer-Rhabarber-Masse auf den Herd

das Grun entfernen. stellen und unter Ruhren 3 Minuten kochen
lassen.
B3 'n einem Topf die Erdbeeren mit Gelierzucker
und Zitronensaft purieren. E Anschlieend direkt in die Glaser fullen.
[EJ Die Stielansatze und Blatter vom Rhabarber Die verschraubten Glaser 10 Minuten auf den
abschneiden und die Haut entfernen. Kopf stellen, danach umdrehen und erkalten

lassen.
Den Rhabarber in kleine Stlcke schneiden und

unter das Erdbeerpuree mischen. Ein Fruchtgenuss!





