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WIDMUNG

FlUr meinen Sohn Adrian. M6ge er es flr etwas Besonderes halten,
wenn er alt genug ist, um diese Widmung zu lesen.

Mbge er wissen, wie sehr ich ihn liebe, wenn er alt genug ist, dies zu verstehen.
Und moge er, wenn er selbst eines Tages Vater wird, schlieBlich nachvollziehen,
wie dankbar ich ihm daflr bin, dass er ein relativ geduldiges Baby war,
wahrend ich fermentierte, kochte und dieses Buch schrieb.



LOB FUR ,,FERMENTIERUNG FUR EINSTEIGER"

~Fermentierung flr Einsteiger” ist ein erfrischend eindeutiger Leitfaden durch die manchmal
schwer greifbare Welt der Fermentierung. Von einfach und elegant (,Lauchringe®) bis
wunderbar ausgefallen (,Erdnussbutterkekse mit Sauerrahm-Sauerkraut-Fillung®) zeigt
Branden Byers nachvollziehbar und kreativ, wie man fermentierte Lebensmittel zuhause
selbst herstellt.”

- Benjamin Wolfe, Mikrobiologe an der Harvard University

mit regelmaRigen Veroffentlichungen in der Lebensmittelzeitschrift ,Lucky Peach”

.Mit diesem Buch hat Branden Byers ein Tor zur Welt der Fermentierung gedéffnet,

das Anfingern die Angste nehmen und erfahreneren Bakterienfreunden bei der
Perfektionierung ihrer Fahigkeiten helfen wird. Sehr detaillierte Anleitungen, hervorragende
Fotos und eine faszinierende Bandbreite an Garmitteln unterschiedlicher Art machen
.The Everyday Fermentation Handbook* zu einem Buch, das man tatsédchlich taglich
benutzen kann. Branden taucht in blubbernde Bottiche beliebter und weniger bekannter
Géarmittel ein und kombiniert Fermentierung und Freude am Experimentieren mit
innovativen Rezepten und einer lebendigen Erkundung der Wissenschaft, die hinter
diesen aufregenden Lebensmitteln steckt.”

- Amanda Feifer, Griinderin von Phickle.com

.Ich mag das Buch ,,Fermentierung flir Einsteiger” des Anekdotenerzdhlers und Podcasters

Branden Byers wirklich sehr. Es ist ein tolles Werk fur jeden, der die unglaublich alte

Tradition der Lebensmittelkonservierung zu schatzen weil3, die kurzzeitig vom Nachkriegs-

reiz der schnelleren, besseren und billigeren industriell gefertigten Nahrung und moderner

Fertiggerichte abgelést wurde. Das Buch liefert dem Leser das nétige Selbstvertrauen, um

diese wertvolle Kulturtradition wieder aufleben zu lassen und praktisch nutzen zu kénnen.”
- Austin Durant, Grinder des ,Fermenters Club“

.~Fermentierung ist ein wunderbarer Wandlungsvorgang flr Lebensmittel, der gesunde
Eigenschaften und exotischen Geschmack hervorbringt. Doch haufig fallt es schwer, unsere
Gewohnheiten so umzustellen, dass wir fermentierte Nahrung in unseren tdglichen Speise-
plan integrieren kbnnen. Dieses praktische Buch liefert daflir Selbstvertrauen und Inspiration.
Es ist flir Anfdnger und erfahrene Fermentierer gleichermal3en gut nutzbar und bietet
Rezepte, die leicht nachzumachen sind.

- Eva Bakkeslett, Kunstlerin, Landwirtin und Fermentiererin



~Brandens Wissen und Begeisterung fur die Wissenschaft sowie den Geschmack fermen-

tierter Nahrungsmittel sind beachtlich. Ich hatte das Gllick, mitzuerleben, wie er in seinem

Unterricht sowohl Anfénger als auch Fortgeschrittene mit seinem Enthusiasmus ansteckte.”
- Philip Crawford, Vorstandsmitglied von ,Slow Food Madison“ und

Grinder des ,Madison Food Camp*

.Brandens neues Buch bietet Anfdngern einen spannenden Einblick in die Welt fermen-
tierter Lebensmittel und flihrt uns durch einfache Abladufe, die wir problemlos in unseren
Alltag integrieren kénnen. Schritt far Schritt inspiriert das Buch uns zum Experimentieren
und Ausprobieren eines neuen Aromas, einer neuen Konsistenz oder eines Lebensmittels,
das wir noch nicht kennen. Ehe man sich’s versieht, ist die Speisekammer mit késtlichem,
gesundem Kimchi geflillt, mit traditionellem Joghurt, Sauerteigbroten und vergorenen
Getrdnken! Mit Uber dreiBBig einfallsreichen Rezepten, die angenehme, sduerliche und
wlirzige Aromen in fermentierten Lebensmitteln liefern, werden Snacks und Mahizeiten
zu einem ganz neuen Abenteuer. Na, hat jemand Lust auf Kimchi oder Pizza?*

- Kim Bartko, Programmdirektor des ,Good Food Festival“

.Byers entmystifiziert die dunkle Kunst der Fermentierung, indem er mit einfachen Worten
Techniken und Vorgdnge verstandlich erldutert. Neulinge in der Welt der kontrollierten
Gdarung werden mit leicht zugdnglichen Projekten wie Sauerkraut und Joghurt zum
Selbermachen animiert. Doch auch dartber hinaus bietet Byers ebenso flr erfahrene
Fermentierer eine ganze Flille an Inspiration.”

- Sean Timberlake, Grinder von ,,Punk Domestics*
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Fermentierung begegnet Ihnen Uberall. Es handelt sich um einen natlrlichen Vorgang. Im
Laufe der Jahrhunderte ist es den Menschen gelungen, diesen Prozess so weit zu kontrollie-
ren, dass sie einige kdstliche und gesunde Lebensmittel herstellen kédnnen.

Dies ist eine hervorragende Mdglichkeit, um gesunde Nahrungsmittel in Ihren Speiseplan
zu integrieren. Naturlich kénnen Sie einige fermentierte Produkte im Supermarkt kaufen, und
wahrscheinlich tun Sie das auch, denn auf |hrer Einkaufsliste stehen zweifellos auch Dinge
wie eingelegte Gurken und Sauerkraut. Doch in diesem Buch werden Sie Rezepte zur Her-
stellung solcher Leckereien finden, die keine Konservierungsstoffe oder klinstliche Zutaten
enthalten - und damit deutlich gestinder sind als das, was Sie im Laden kaufen kédnnen. Es
gibt auch noch andere Vorteile fir Ihre Gesundheit: Wie Sie spater erfahren werden, spaltet
Fermentierung in Milchprodukten die Laktose.

Mithilfe von Fermentierung kann man Lebensmittel haltbar machen. So Uberrascht es
nicht, dass viele der Fermentierungsrezepte zu einer Zeit entstanden sind, als die meisten
Menschen keinen Zugang zu Kuhltechnik hatten. Mit Fermentierung konnte da Abhilfe ge-
schaffen werden. Und auch heutzutage kann sie die Aufbewahrung von Lebensmitteln deut-
lich erleichtern.

Zu guter Letzt sind fermentierte Nahrungsmittel auch kdéstlich und machen Spal3. Wir
leben in einem Zeitalter der Tiefkihlkost und verarbeiteten Lebensmittel. Ein GrofRteil der
Menschheit ist in Zeiten des Uberflusses nicht mehr darauf angewiesen, Nahrung haltbar zu
machen, um ausgedehnte Phasen der Knappheit (wie lange Winter) Uberleben zu kénnen.
Heute ist es flr die meisten Menschen ein Luxus, Nahrung zu fermentieren.

Ich liebe fermentierte Lebensmittel, weil ich mich bei ihrer Herstellung als Amateurwis-
senschaftler in meiner Klche betatige. Wenn ich von neuen fermentierten Produkten aus
aller Welt erfahre, ist das flr mich eine Gelegenheit, zu erforschen, woher diese Nahrungs-
mittel stammen, und herauszufinden, welche Notwendigkeit oder Winsche den Fermentie-
rungsvorgang ursprunglich gepragt haben. Und dann sind da natdrlich auch noch die Aromen!

Einleitung



Obwohl ich als Kind beim Essen wahlerisch war, verlangt es mich nun nach dem komplexen,
intensiven und manchmal ungewdéhnlichen Geschmack fermentierter Lebensmittel.

Hinzu kommt die Gelegenheit, mein Wissen mit anderen zu teilen. Was einst allgemein
verbreitete Brauche waren, die von Generation zu Generation weitergegeben wurden, ist
in vielen Fallen in Vergessenheit geraten. Die Erfindung von Alternativen und Komfort hat im
Laufe der letzten Jahrhunderte dazu geflhrt, dass zu wenige Eltern und GroReltern ihre
Nachkommen an ihrem Wissen rund um die Fermentierung teilhaben lieRen.

Fermentierte Lebensmittel kdnnen zwar von kommerziellen Produzenten erworben wer-
den, doch es ist méglich, noch viel mehr als das herzustellen, was es im Lebensmittelladen
gibt. Einige fermentierte Nahrungsmittel sind fir den Massengeschmack zu merkwdrdig und
deshalb nur in bestimmten Regionen erhaltlich oder werden Uberhaupt nicht kommerziell
produziert.

Zur Herstellung von fermentierten Lebensmittel ist keine besondere Ausstattung erfor-
derlich, sie bieten zahllose Méglichkeiten und sind haufig preiswerter als die gekauften
Varianten.

FUr die meisten Menschen sind die schwierigsten Aspekte zum Einen die Entscheidung,
wo sie die Lebensmittel wahrend des Garprozesses aufbewahren sollen, und zum Anderen
die Vorausplanung, damit die fermentierten Lebensmittel fertig sind, wenn man sie haben
mdchte. Es ist enttduschend, wenn man Lust auf Sauerkraut oder Kimchi hat und feststellen
muss, dass die nachste Charge erst in zwei Wochen fertig sein wird oder Uberhaupt erst
angesetzt werden muss. Noch schlimmer ist es, eine gute Sauerteig- oder Joghurtkultur zu
verlieren, die nicht so leicht ersetzt werden kann. In diesem Buch werden Sie deshalb auch
immer wieder Tipps und Vorschlage finden, die dafur sorgen sollen, dass Ihre fermentierten
Lebensmittel immer zum gewlnschten Zeitpunkt zur Verflgung stehen.

Ob Sie nur eine einzige oder einhundert verschiedene fermentierte Lebensmittel aus lhrer
eigenen Produktion in Ihr Leben integrieren wollen - mein Buch wird Ihnen dabei helfen. Die
Fermentierung erfordert Zeit und Geduld, doch Sie werden immer mehr dazulernen. Beginnen
Sie einfach mit etwas, das appetitanregend klingt; ehe Sie sich’s versehen, haben Sie einen
ganzen garenden Mikrobenzoo zuhause. Lernen Sie die Welt der Fermentierung kennen, und
Sie werden sich in lhrer Kliche nie mehr alleine fuhlen.

Einleitung






Die ersten Kapitel erlautern die Grundlagen
der Fermentierung und bieten einen Uberblick
Uber die allgemeinen Techniken, die in diesem

Buch angewendet werden. Wenn Sie direkt

zu den Rezepten weiterblattern, konnen Sie in

diesem Abschnitt nachschlagen, wenn einzelne
Anweisungen Sie verwirren.

In Teil 1 erfahren Sie, wie bestimmte Lebensmittel
fermentiert werden. AuBerdem liefert er

eine Auswahl an Rezepten, die Sie als Inspiration
fur lhre eigenen fermentierten Erfindungen
nutzen konnen.
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