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E I N L E I T U N GE I N L E I T U N G

Wenn der Herbst sich dem Winter zuneigt, drängen sich in meinem Kühl-
schrank die Weckgläser mit farbenfrohem Inhalt. Da stehen Möhren, leuch-
tend orange wie saure Drops neben olivgrünen Gurken – mit einem Klecks 
Honig eine lieblich-köstliche Delikatesse –, rosaroten Zwiebeln oder elfen-
beinweißem Sauerkraut. Doch am schönsten von allen ist der Rotkohl, bur-
gunderfarben wie edler Wein. 

Das Einlegen von Gemüse ist meine Passion geworden und inzwischen ist 
der Winter in kulinarischer Hinsicht meine liebste Jahreszeit. Denn dann ist 
der Inhalt meiner Gläser genussfertig und es gibt endlich wieder sauer einge-
legtes Gemüse als Vorspeise. Auch meine Gäste freuen sich über mein selbst 
gemachtes Sauerkraut oder den wunderbaren Rote-Bete-Salat mit Walnüssen.

Schon die Zubereitung dieser Köstlichkeiten kann ein wahres Fest sein – auf 
dem Lande zumindest kann dieser Brauch auf eine lange Tradition zurück-
blicken. Noch heute versammelt man sich im Schweizer Gürbetal zum gesel-
ligen Sauerkrautstampfen bei gutem Wein und Jodelmusik. Ich hatte einmal 
das Glück, zusammen mit einigen der besten schwedischen Experten für 
Milchsäuregärung an einer Studienreise von Eldrimner, einer schwedischen 
Organisation, die sich der Bewahrung traditioneller Techniken zur Nahrungs-
mittelherstellung verschrieben hat, teilnehmen zu können.

Milchsäuregärung ist eine der einfachsten und ältesten Methoden, um 
 Nahrungsmittel zu veredeln und haltbar zu machen. Sie ist nicht nur ener-
giesparend und umweltfreundlich, sondern bringt komplexe Aromen hervor, 
die bei anderen, schnelleren Konservierungsprozessen verloren gehen. Kurz 
gesagt: Diese Methode hat eine Renaissance mehr als verdient.

In diesem Buch möchte ich von meinen Erfahrungen mit der Milchsäure-
gärung berichten. Schon als Teenager habe ich mich für Ernährung interes-
siert. Auf dem Gymnasium wählte ich den lebensmitteltechnischen Zweig 
und arbeitete später zehn Jahre als Feinbäckerin und Konditorin in Göteborg. 
Es ist mir sehr wichtig, dass Nahrungsmittel gut schmecken, doch vor allem 

e i n l e i t u n g
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faszinieren mich die biologischen und chemischen Prozesse, die sich bei der 
Veredlung der Ausgangsstoffe bis hin zum fertigen Lebensmittel abspielen. 

Daher hat im Laufe der Zeit das naturwissenschaftliche Interesse die 
Oberhand gewonnen. Nach dem Abschluss meiner Ausbildung ging ich zur 
schwedischen Tagszeitung Dagens Nyheter und bin dort bereits seit über 
15 Jahren als wissenschaftliche Redakteurin tätig. Ich verfolge die internatio-
nale Forschung und verfasse Artikel über den Klimawandel oder die neuesten 
Entwicklungen in der DNA-Forschung. Der Zusammenhang zwischen top-
aktueller Forschung und Sauerkraut ist dabei gar nicht so weit hergeholt, wie 
man vielleicht denken mag.

Die Beschäftigung mit Umwelt- und Gesundheitsfragen hat mir die Augen 
geöffnet für die Missstände, zu denen unser moderner Lebensstil führt. Natür-
lich können viele dieser Probleme im großen Maßstab nur auf politischem, 
wirtschaftlichem und technischem Wege gelöst werden. Doch auch der Ein-
zelne kann durchaus etwas bewegen. Ich habe mein eigenes Leben inzwischen 
wesentlich klimafreundlicher und gesundheitsfördernder gestaltet – zum 
Beispiel, indem ich Gemüse selbst anpfl anze und haltbar mache. 

Die aktuelle DNA-Forschung gibt uns ganz neue, nie zuvor da gewesene 
Einblicke in die menschliche Verdauung. Dadurch können wir heute ziemlich 
genau sagen, was sich bei der Milchsäuregärung eigentlich abspielt und welche 
Wirkung Milchsäurebakterien auf unsere Gesundheit haben.

Die Konservierung von Lebensmitteln durch Milchsäuregärung ist eine 
 uralte Technik. Es steckt viel Wissen in diesem alten Brauchtum. Doch 
zusammen mit Traditionen entstehen auch Mythen – auch in der Welt der 
Milchsäuregärung existieren viele irrige Annahmen.

Ich schreibe also einerseits aus der Perspektive der praktischen Erfah-
rungen, die ich zuhause in der eigenen Küche gesammelt habe, andererseits 
aber bin ich Wissenschaftsjournalistin. Also prüfe ich alle Rezepte genau und 
suche nach den neuesten Forschungsergebnissen und Expertenmeinungen 
zu diesem Thema. Daher werden Sie in diesem Buch keine Speku lationen, 
sondern ausschließlich fundierte Erkenntnisse fi nden. Die wichtigsten Quel-
lenangaben habe ich im Anhang zusammengestellt.

karin bojs

 e i n m a c h e n
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V E R U N R E I N I G U N G E NV E R U N R E I N I G U N G E N

Wenn sich die Milchsäurebakterien gut entwickeln sollen, dürfen keine ande-
ren Mikroorganismen mit ihnen konkurrieren. Daher ist Hygiene unabding-
bar. Das Gemüse muss gründlich gesäubert und von Erdresten befreit sein. 
Wenn Sie Gemüse selbst anbauen, decken Sie den Erdboden rund um die 
Pfl anzen während der Reifezeit mit Grasschnitt oder Zeitungen ab, damit die 
Früchte mit möglichst wenig Erde in Berührung kommen. Die Gärbehälter 
müssen ebenfalls gründlich sauber sein. 

A U S  B I O L O G I S C H E M  A N B A U ?A U S  B I O L O G I S C H E M  A N B A U ?

Biogemüse hat viele Vorteile für die Umwelt und den Verbraucher. Doch für 
die Milchsäuregärung spielt es keine Rolle, ob das Gemüse aus biologischem 
oder konventionellem Anbau stammt. Ich habe Sauerkrauthersteller besucht, 
die neben der Standardware auch Bioprodukte anbieten. Keiner von ihnen 
hat bei der Verwendung von Biokohl wesentliche Vorteile feststellen können. 
Ausschlaggebend ist, dass die Rohware erntefrisch und von guter Qualität 
sowie frei von Erdresten und welken Pfl anzenteilen ist. 

Für Sauerteigbrot hingegen ist es wichtig, Mehl aus biologischem Anbau 
zu verwenden, da sich in den Körnern bestimmte, für die Gärung notwendige 
Schimmelpilze befi nden. Diese „gutartigen“ Pilze sterben im konventionellen 
Anbau meist durch die gegen Pilzkrankheiten gespritzten Pfl anzenschutz-
mittel ab.

W I E  K O M M E N  D I E  B A K T E R I E N  I N  D A S  W E C K G L A S ?W I E  K O M M E N  D I E  B A K T E R I E N  I N  D A S  W E C K G L A S ?

Milchsäurebakterien kommen in allen Pfl anzen vor – Ziel der Milchsäure-
gärung ist es, diesen Bakterien ideale Wachstumsbedingungen zu verschaf-
fen, unter denen sie sich ungestört vermehren können und dabei andere 
Mikroorganismen verdrängen. Die Bakterien brauchen dafür ein säurefreies 
Milieu, ausreichend Salz und Wärme. Unter solchen Bedingungen entwi-
ckelt sich aus einem zuvor verschwindend geringen Anteil der Bakterienfl ora 
bald die dominante Lebensform. 

Wenn Sie alles richtig machen, lösen sich in den verschiedenen Stadien 
der Gärung mehrere Arten von Milchsäurebakterien untereinander ab und 
Sie erhalten ein hochwertiges und lang lebiges Produkt. Es ist dabei nicht 

Strenge Hygiene ist wichtig, damit sich die Milchsäurebakterien vermehren und gegen andere 
Mikroorganismen durchsetzen können.

d i e  vo r b e r e i t u n g
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R O T E  B E T E R O T E  B E T E 

Farbenfroh und einfach wunderbar in Suppen und Salaten!

1 Gefäß mit 2–3 l Fassungsvermögen
1 ½ l Wasser
30 g (4 TL) jodfreies Salz 
1 ½ kg Rote Bete 
½ kg Weiß- oder Rotkohl 
eventuell zusätzliche Salzlake (15 g (2 TL) Salz auf 1 l Wasser) 

1. Wasser aufkochen und das Salzes zugeben. Die Lake abkühlen lassen.
2. Rote Bete waschen und putzen. In dünne Scheiben oder Streifen schnei-

den. Den Kohl hobeln. 
3. Rote Bete, Kohl und Salz gründlich verkneten. 
4. Das Gemüse mit der Faust in das Weckglas drücken und mit der Salzlake 

übergießen. Eine Viertelstunde einwirken lassen, dann nochmals gut in das 
Glas pressen. 

5. Das Gemüse muss von der Lake vollständig bedeckt sein. Ist das nicht der 
Fall, neue Lake kochen, abkühlen lassen und zugießen. 

6. Das Gemüse mit einem wassergefüllten Plastikbeutel oder einem anderen 
Hilfsmittel unter die Lake drücken und einen Teller oder einen nicht luft-
dicht schließenden Deckel aufl egen. 

7. Das Gefäß 10–14 Tage bei Zimmertemperatur stehen lassen und den Flüs-
sigkeitspegel jeden Tag kontrollieren. Die rote Flüssigkeit kann aus dem 
Gefäß austreten – Vorsicht vor Flecken! Wenn der Pegel so weit absinkt, 
dass die Gemüseoberfl äche mit Sauerstoff in Berührung kommt, neue Lake 
kochen, abkühlen lassen und nachgießen. 

8. Im Kühlschrank lagern. 

variante: Man kann Rote Bete zwar auch ohne Kohl einlegen, das Resultat 
mit Kohl ist allerdings deutlich schmackhafter.

g r u n d r e z e p t e
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