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Von Anneliese Caruso

Kirchanschoring. Kise und
Wein, Sauerkraut und Schokola-
de, Bier und Miso - so verschie-
den sie sind, eines verbindet sie
alle: Sie sind fermentiert. Durch
das Zusammenspiel von Bakte-
rien, Pilzen und Enzymen entste-
hen aus einfachen Zutaten aro-
matische und haltbare Késtlich-
keiten. Wie faszinierend und zu-
gleich einfach diese uralte Metho-
de der Lebensmittelveredelung
ist, demonstrierte ein rund vier-
stiindiger Kurs der Okomodellre-
gion Waginger See-Rupertiwinkel
im Seminarraum des Marxnhofs
von Michael Steinmafl, dem
»Bio-Michi" in Watzing. Der
Raumwar bis auf den letzten Platz
gefiille.

Begriift wurden die Teilneh-
menden von Marlene Berger
Stockl, Managerin der Okomo-
dellregion (OMR). Sie betonte,
dass die OMR die Produktion von
Bioprodukten fordern und das
Bewusstsein  fiir nachhaltige
Landwirtschaft und Erndhrung
starken wolle. Gleichzeitig solle
die bereits bestehende Vielfalt re-
gionaler Produkte sichtbarer ge-
macht werden. ,Das Bio-Gemiise
von Michael Steinmafl ist eine
wahre Pracht”, lobte sie und ver-
wies auf die bunte Auswahl an
Herbst- und Wintergemiisesor-
ten, die an diesem Abend ver-
arbeitetwerden sollten—darunter
auch Rarititen wie verschieden-
farbige Mdhren, Steckriiben oder
bunte und geringelte Beeten.

Hausherr Michael SteinmaRl
gab einen kurzen Einblick in sei-
nen Betrieb und nannte Verkaufs-
stellen, darunter den Wochen-
markt in Traunstein, wo sein Ge-
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Eifrig wird geschnippelt, gehobelt und abgewogen: Die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer des Fermentationsworkshops sind mit sichtbarer Begeis-
terung bei der Sache und verwandein frisches Gemiise in bunte Glaser

voller Geschmack und gesunder Vielfalt.

miise erhaltlich ist.
AnschlieRend fiihrte Sibylle
Hunger, passionierte Fermentista
und Griinderin der ,Gmiashun-
ger"-Workshops, mit spiirbarer
Leidenschaft und groRem Fach-
wissen in die Grundlagen und fei-
nen Unterschiede der Gemiise-
fermentation ein. Gerade jetzt, wo
die Beete iiberquellen, sei Fer-
mentieren , die perfekte Moglich-
keit, Uberschiisse zu verarbeiten
- ganz ohne Energieverbrauch,
ohne Konservierungsstoffe und
ohne Verlust an Vitalstoffen*.
Richtig gelagert, bleibe fermen-
tiertes Gemiise monatelang kna-
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ckig und aromatisch - bis zur
nichsten Erntesaison.

Angelehnt an Louis Pasteurs
berithmtes Zitat ,Fermentation,
c'est la vie sans I'air" (,Fermenta-
tionist Leben ohne Luft*) erklirte
Hunger die verschiedenen For-
men des Prozesses: Hefen wan-
deln Zucker in Alkohol um, wie
bei Bier oder Wein; Schimmelpil-
ze veredeln Kise oder Salami;
Pilzkulturen wachsen auf Getrei-
de- und Hiilsenfriichten, wie bei
Miso oder Tempeh. Die urspriing-
lichste Form sei jedoch die ,.wilde
Fermentation", bei der die Mikro-
organismen, die ohnehin aufdem

Gemiise sitzen, die Arbeit von
selbst ibernehmen.

JIch fermentiere ganz natiir-
lich, ohne Zusatzstoffe oder Star-
terkulturen — nur mit den Milch-
sdurebakterien, die das Gemiise
von Natur aus bevilkern®, erklar-
te Hunger. So entstiinden wert-
volle Nihrstoffe, die das Mikrobi-
om stirken und das Immunsys-
tem unterstiitzen. Biogemiise
bringe von Natur aus eine grofere
Vielfalt an niitzlichen Mikroorga-
nismen mit.

Ein zentrales Thema war das
Salz: .Salz fiir Haltbarkeit, Salz fur
Knackigkeit, Salz fir Ge-
schmack®, betonte sie. Anschlie-
Rend zeigte sie zwei bewihrte Me-
thoden - fiir fein geschnittenes
Gemiise und fiir grob geschnitte-
nes oder ganzes. Wichtig sei, dass
alles unter der Lake ruhe.

Auch Hygiene und Vorberei-
tung seien entscheidend: Glaser
und Utensilien sollten mit hei-
Rem Wasser gespiilt, das Gemiise
griindlich gewaschen und sauber
verarbeitet werden. Unverzicht-
bar seien drei Dinge: Gemiise,
Salz und geeignete Glaser. Hun-
ger schwort auf Weckglaser, de-
ren Konstruktion den Girprozess
ideal unterstiitzt.

Nach dem Befiillen beginne die
eigentliche Garung: etwa eine
Woche bei Raumtemperatur, da-
nach kiihl und dunkel gelagert -
idealerweise im Keller. Nach we-
nigen Wochen ist das Gemiise be-
reit fiir den ersten Genuss.

Neben Klassikern wie Weil3-
kraut, Gurken oder Blumenkohl
ermutigte Hunger die Teilneh-
menden, zu experimentieren —et-
wa verschiedene Gemiisesorten
gemeinsam im Glas oder auch
Cocktailtomaten, deren Fermen-
tiersaft besonders aromatisch

In die Kunst des Fermentierens eingetaucht

Herbst- und Wintergemiise haltbar machen — Mit Salz und Zeit, ganz ohne Strom

schmecke. Reichlich farbenfrohe
saure Schmanker] hatte sie mitge-
bracht — zur groRen Freude der
Teilnehmenden, die eifrig pro-
bierten und iiber Geschmack und
Textur diskutierten.

Geschnippelt,
geknetet und geschichtet

Mit sichtbarer Begeisterung
wurde geschnippelt, geknetet
und geschichtet, wihrend sichim
Raum der Duft von Kohl, Knob-
lauch und Gewiirzen ausbreitete.
Hunger gab zahlreiche Tipps, wie
sich fermentiertes Gemiise in der
Alltagskiiche vielseitig einsetzen
lasst — als Snack direkt aus dem
Glas, in Bowls, Burgern oder
Wraps oder als wiirzige Beilage zu
Fleisch- und Fischgerichten.

Zum Abschluss nahm sie die
Gruppe mit auf eine kleine Reise
in die Welt asiatischer Fermente -
von Miso iiber Shoyu (Sojasauce)
bis Tempeh, die sie lingst in ihre
heimische Kiiche integriert hat.
Ich stelle alles auf urspriingliche
Weise her — mit Zutaten, die hier
wachsen, wie zum Beispiel Miso
aus Emmer und Ackerbohnen
und einer Edelschimmelkultur®,
sagte sie.

Sibylle Hunger aus Kolbermoor
hat bereits zwei Biicher tiber das
Fermentieren verdffentlicht: ,Ge-
miise & Obst einfach fermentie-
ren” und ,Koji, Miso, Shoyu, Tem-
peh* (AT Verlag). Dariiber hinaus
entwickelt sie stindig neue Re-
zepte und gibt Kurse.

Wer in Watzing erlebt hat, wie
Gemiise in Glas und Salzlake zum
Leben erwacht, wird die alte
Kunst des Fermentierens wohl
nicht so schnell vergessen.



