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Vorgeschmack

Wo man nur hinhort, es blubbert und brodelt, es wird fermentiert. Christoph
Hauser, Kiichenchef des Berliner Restaurants Herz ¢» Niere, etwa serviert
seinen Gisten raffiniert fermentierte Pastinake zu gebratener Leber, dazu einen
Salat mit selbst vergorenem Essig. Leon Benedens und Paul Seelhorst vom
Start-up Fairment haben ihre Passion in Kombucha gefunden. Auf Messen und
in Workshops erkliren sie, wie aus Tee, etwas Zucker und dem Kombucha-
Teepilz ein erfrischendes Getrink wird. Dazu bieten sie auch das notige
Equipment an und haben verschiedene Kombucha-Drinks im Angebot. Bei
der »KrautBraut«, die eigentlich Cathrin Brandes heifft, kann man das
Fermentieren von Gemiise von der Pike auf lernen — in Kursen und per
Facebook. Und im neuen Zentrum fir Fermentation in Leipzig treffen sich
Fermentierungs-Fans, tauschen sich aus und lernen die Herstellung von
Ingwerbier und Kimchi.

Auch ich selbst bin ein grofler Fan von »Fermentos«, wie ich milchsaures
Gemiise, Sauermilchprodukte und gutes Sauerteigbrot nenne. Solange ich
denken kann, habe ich Joghurt selbst gemacht, das eine oder andere
Roggenbrot gebacken und in jedem Frithjahr Holunderbliitensekt angesetzt.
Das Fermentieren fasziniert mich einfach.

Im Grunde ist das Fermentieren von Lebensmitteln nichts Neues. Es ist eine
traditionelle Technik, um Lebensmittel haltbar, geniefSbar und bekdmmlicher
zu machen. Immer gehen dabei Mikroorganismen zu Werke — sie vergiren
Rohstoffe, knacken sie und bauen sie ab und um. Weil dies letztendlich eine
Form des Verfalls von Rohstoffen ist, spricht der Fermentationsexperte Sandor
Ellix Katz auch von »kontrolliertem Verrotten«.

Das klingt nicht wirklich appetitanregend. Doch tatsichlich entstehen durch
Fermentation ganz neue, spannende Aromen. Von Natur aus milde
Lebensmittel wie Milch und Gemiise erhalten zum Beispiel eine feine Siure.
Die an sich faden, eiweifireichen Sojabohnen oder Hiilsenfriichte tiberraschen
plotzlich mit verfihrerisch wiirzigen Umami-Noten und der traditionell



hergestellte Matjes wird dank Mikroorganismen butterweich und kostlich.

Das alles wusste auch schon Uroma. Heute werden die traditionellen Rezepte
und Anleitungen zur Fermentation jedoch neu interpretiert. Das Sauerkraut
kommt mit Algen, Knoblauch und Gewiirzen ins Glas, Joghurt und Kise
werden nicht mehr nur aus Kuhmilch hergestellt, sondern auch als vegane
Varianten mit Sojamilch, und die ferndstliche Wiirzpaste fermentiert mit
Cashewkernen statt Sojabohnen. SchlieSlich verwenden die Koche des
Kopenhagener Nordic Food Lab fir ihre Version der traditionellen Sojasauce
auch gerne mal proteinreiche Heuschrecken(!).

Fermentation ist so angesagt wie nie. Das bestitigt auch die
Ernihrungswissenschaftlerin - und Trendforscherin Hanni Riitzler, die
Fermentation als einen der groflen aktuellen Food-Trends ausgemacht hat.
Noch sieht sie sie zwar vor allem in den Hinden der groflen Kiichenchefs, die
ihren Gisten fermentierte Kostlichkeiten auftischen, doch langsam hilt der
Trend auch Einzug in die Privatkiichen. Rund 160 000 Videos beschiftigen
sich auf YouTube mit dem Thema Fermentation, und zahlreiche Websites
zeigen Hobbykdche beim Kohlraspeln, Sauerteigkneten und Joghurtmachen.

Superfood

Ich habe den Esskulturforscher Gunther Hirschfelder gefragt, woher die neue
Lust am Fermentieren kommt. Er sieht dafiir gleich mehrere Griinde. Zum
einen seien die Lebensmittel, die da gebraut werden, sehr gesund. »Sauerkraut
ist ein Universalheilmittel, mit dem man heil und nachhaltig durch den
Winter kommt«, erklirt er. Es strotzt tatsichlich nur so vor gesunden
Milchsdurebakterien, liefert zahlreiche Ballaststoffe und ist damit ein echtes
Superfood — nicht nur im Winter. Vor allem fiir den Darm sind die sauren
Produkte wertvoll. Wie grof$ das aktuelle Interesse am Thema Darmgesundheit
ist, belegt die Vielzahl der Gesundheitsratgeber, die sich damit beschiftigen.
Hierzu passen Fermentos perfekt. Oft sind sie besser bekommlich als das
Rohprodukt — und damit eine Alternative fiir Menschen mit
Unvertriglichkeiten und Allergien. Wird Milch fermentiert, kommt es zum
Abbau von Laktose, jener Substanz, die immer mehr Frauen, Minnern und
Kindern Probleme bereitet. Bei der traditionellen (linger dauernden)
Teiggirung wird Gluten, das fir eine »Wampe« und verschiedene
Erkrankungen verantwortlich sein soll, gespalten — und Brot somit



moglicherweise fiir den einen oder anderen besser bekémmlich.

Zum anderen macht es auch groflen Spafl, Gemiise zu raspeln, Lake
anzurithren und Brotteig zu kneten. Das Selbermachen bringe Befriedigung
und somit Entspannung, weifs Hirschfelder. Dazu komme der Reiz des
Ungewissen, der Do-it-yourself-Fans noch nach Feierabend zu Kohlkopf und
Messer greifen lisst — denn beim Fermentieren ist letztendlich nie
vorhersehbar, was am Ende dabei herauskommen wird. Das Ergebnis hingt
immer auch von der Rohware (bio oder konventionell?), der Temperatur (zu
warm oder zu kalt?) und von der hauseigenen Mikroflora ab. Selbst wenn alles
klappt, bleibt noch die bange Frage: Schmeckt es auch wirklich? Ist das Kraut
sauer oder mild? Kann ich es Familie und Freunden anbieten?

Zu guter Letzt schwinge bei allem immer auch ein bisschen Konsumkritik
mit, so Hirschfelder. Wer Kraut und Kombucha selbst ansetzt, hat eine gewisse
Handhabe gegen all die Lebensmittelmultis, die einheitliches, immer gleich
schmeckendes Dosenessen, Tiefkiihlkost und Fast Food in die Regale stellen.
Beim Selbermachen weif$ man, was man hat!

Das Fermento-Prinzip

Aber was ist mit jenen fermentierten Produkten, die es fertig zu kaufen gibt?
Salami, Roggenbrot, Sauerkraut und Joghurt — alle entstehen traditionell
mithilfe von Girung. Rund 30 Prozent unserer Lebensmittel sind fermentiert,
schitzt die Senatskommission zur gesundheitlichen Bewertung von
Lebensmitteln (SKLM). Es stellt sich die Frage, ob auch all die Supermarkt-
Fermentos gesund, frei von Zusitzen und damit bekémmlicher sind oder
durch Fix-Verfahren die Qualitit leidet.

Darauf und auf viele weitere Fragen gibt dieses Buch Antwort. Zunichst
werden Lebensmittel unter die Lupe genommen, die mithilfe der Fermentation
hergestellt werden. Ein Kapitel mit Einkaufstipps hilft dabei, im Supermarkt
die Ubersicht zu behalten und die guten Fermentos von jenen, die im Fix-
Verfahren hergestellt wurden, zu unterscheiden.

Auch die vielen gesundheitlichen Vorziige gut fermentierter Produkte sollen
beleuchtet werden: Welchen Nutzen haben sie fiir den Darm, welchen bei
Unvertriglichkeiten und Allergien? Schliellich geht es auch um die Frage: Wie
viel Fermentiertes ist gesund? Dazu gibt es seitens der Wissenschaft bislang
keine klaren Empfehlungen. Darum habe ich, basierend auf meinen



Gesprichen mit Experten, das sogenannte Fermento-Prinzip entwickelt — eine
Ernihrungsweise, die den Fokus auf den regelmifligen Verzehr von
Sauermilchprodukten, gutem Brot, feinem Kise und natiirlich milchsaurem
Gemiise legt.

Schliefflich kommt auch das Kulinarische nicht zu kurz. Im letzten Kapitel
habe ich fir Sie Rezepte fiir verschiedene Fermento-Gruppen
zusammengestellt: Gemiise, Getreide, Milchprodukte und vegane Alternativen
sowie Getrinke. Sie sind fiir Einsteiger gedacht und somit ausftihrliche Basic-
Anleitungen, die Schritt fur Schritt die Herstellung erkliren. Dariiber hinaus
gibt es jede Menge Tipps fiir die erforderlichen Gefifle und Geritschaften —
damit haben Sie alle Informationen zur Hand, um selbst mit dem
Fermentieren loslegen zu kénnen.

Alle Rezepte wurden mehrfach in meiner eigenen Fermento-Kiiche erprobt.
An manches habe ich mich (noch) nicht herangewagt: An das Fermentieren
von Fleisch und Fisch — denn ich habe groflen Respekt vor diesen doch
empfindlichen, leicht verderblichen Lebensmitteln. Doch das Erforschen der
tibrigen Fermentos hat umso mehr Spaf§ gemacht. Zum Leidwesen meiner
Familie roch es in der Kiiche auch mal etwas streng, ein paarmal sprudelte der
vorwitzige Sekt unkontrolliert aus der Flasche und verursachte eine
Uberschwemmung, und das riesige Kombucha-Glas mit dem wabbeligen Pilz
sorgte hin und wieder fir Irritationen. Doch dafiir kamen Familie und
Freunde in den Genuss von leckerem Brot, cremigem Joghurt, knackigem
Sauergemiise und dem einen oder anderen Glaschen Holunderbliitensekt. Die
Recherche und Tests fiir dieses Buch machten auch die Autorin um viele
Aromen reicher.

Annette Sabersky im Dezember 2016



| Fermento-Lebensmittel: Warum sauer luftig macht
und wie Bakterien Kakaobohnen knacken

Viele Produkte, die wir tagtaglich essen, sind das Ergebnis von Fermentation. Ob Brot,
Kése oder Kraut, Kaffee, Essig oder Schokolade — immer sind zahireiche
Mikroorganismen im Spiel, die aus einfachen Rohstoffen leckere Lebensmittel
machen. Doch welche Helferlein gehen da zu Werke, was passiert genau und wie
schmeckt's?

Heute schon in eine Scheibe Roggenbrot gebissen? Dann koénnten Sie

Bekanntschaft mit Saccharomyces cerevisine gemacht haben — oder mit
Lactobacillus pontis und L. plantarum. War die Stulle mit Weichkidse oder
Camembert belegt? Dann waren vielleicht Streptococcus thermophilus oder
Penicillium  roqueforti im Spiel. Gab es zwischendurch einen (nicht
pasteurisierten) Naturjoghurt? Dann haben Sie moglicherweise L. thermophilus
verspeist. Und zum Mittagessen? Gab es »Klof§ mit Sof3« und Kraut oder ein
anderes milchsaures Gemiise? Dann war hier vermutlich L. plantarum am
Werk. Vielleicht wollte die Familie doch lieber Reis und die Erwachsenen dazu
einen Spritzer Sojasauce? Dann hatte Aspergillus oryzae seinen Aulftritt.
Fermentierte Lebensmittel sind in aller Munde. Auch wenn einem das oft gar
nicht bewusst ist, spielen Mikroorganismen in der Lebensmittelproduktion
eine grofle Rolle. »Etwa ein Drittel derzeit verzehrter Lebensmittel ist
fermentiert«, heifSt es in einem Bericht der SKLM. Da er bereits 2010
veroffentlicht wurde, ist es wahrscheinlich, dass der Anteil der Fermentos in
unserer Erndhrung heute sogar noch grofler ist. Denn Ferment liegt im Trend.
Fermentation ist das Werk von Bakterien, Schimmelpilzen, Hefen und
Enzymen. Es leitet sich ab vom Lateinischen fermentum, das so viel bedeutet
wie »Girung«. Die winzig kleinen, mit bloflen Augen nicht erkennbaren
Helfer wandeln pflanzliche und tierische Rohstoffe um und vergiren sie. So
entstchen oft weniger verderbliche Produkte, weshalb die Fermentation
traditionell vor allem genutzt wurde, um Lebensmittel haltbar zu machen.



Man denke nur an Apfel und Trauben, die zu Cidre und Wein vergoren und
somit konserviert werden, oder an den klassischen Weifdkohl, aus dem das
allseits bekannte und unverderbliche Sauerkraut wird.

Ob Gemiise, Obst, Fleisch und Fisch, Milch oder Fruchtsaft — immer schon
wurde die Fermentation genutzt, um Erntetiberschiisse linger geniefSbar zu
machen oder fiir knappe Zeiten vorzubeugen. Bereits in der Antike ist von
Honigwein, auch Met genannt, die Rede. Er entsteht, wenn Honig mit Wasser
vermischt wird und sich dann einfach selbst tiberlassen wird. Hefepilze, die
tiberall in der Luft vorhanden sind, fiihlen sich von dem siiffen Mix angezogen
und lassen sich darauf nieder, naschen davon und vermehren sich rasant. Sie
verwandeln dabei den Zucker in Alkohol und Kohlendioxid (CO,), und es
entsteht ein schiumendes Getrink. Streng genommen ist die Girung eine
Reaktion unter Ausschluss von Sauerstoff, also anaerob. Der grofle franzdsische
Forscher Louis Pasteur definierte: »Fermentation, cest la vie sans ['air.« Jedoch
gehen die Begrifflichkeiten heute ein wenig weiter. Die Milchsduregirung, die
bei der Sauerkrautherstellung stattfindet, ist tatsichlich ein Vorgang unter
Luftausschluss. Der Begriff Fermentation schlief$t heute allerdings oft auch die
Verwandlung von Rohstoffen unter Lufteinwirkung ein, also sogenannte
aerobe Vorginge. Das ist bei der Matjesreifung der Fall oder auch bei der
Essigherstellung.

Wozu das Ganze?

Die Haltbarkeit ist im wirtschaftlichen Sinne das grofite Plus der
Fermentation. Unerhitzte Milch verdirbt nach wenigen Tagen. Zu Joghurt,
Kefir oder Kise fermentiert, hilt sie sich jedoch wochen- bis monatelang.
Rohes Fleisch muss ebenfalls innerhalb kiirzester Zeit gegessen werden. Wird
daraus Rohwurst, ist es gleich mehrere Monate haltbar.

Die Ausscheidungen der an der Fermentation beteiligten Mikroorganismen
sorgen dafiir, dass die Rohstoffe konserviert werden. Das klingt nicht gerade
appetitlich, bedeutet aber nichts anderes, als dass sie aus dem in Pflanzen und
tierischen Produkten enthaltenem Zucker Alkohol, Milch- und Essigsdure
bilden und diese absondern. Zugleich schiitzt dieses Substrat das Gemiise oder
das Fleisch vor dem Verderben. »Schlechte« Mikroben haben in dem sauren
Milieu kein Auskommen mehr. Kommen sie doch zum Zuge, weil bei der
Fermentation etwas schiefgelaufen ist — etwa weil es dabei zu warm war und



unerwiinschte Mikroorganismen tiberhandgenommen haben —, entsteht eine
unangenehme »Suppe, die das Lebensmittel verdirbt und ungenieffbar macht.
Das Bundesamt fiir Verbraucherschutz und Lebensmittelsicherheit (BVL)
warnt immer wieder vor Kise oder Wurst, die mit sogenannten Listerien
verunreinigt sind. Eine Gefahr stellen sie besonders fiir alte Menschen, Kranke
und Kinder dar.

Ublicherweise sorgt die Natur fiir Frieden im »Milieu«, indem die
Mikroorganismen »Bio-Konservierungsstoffe« abgeben, wie Sandor Ellix Katz,
amerikanischer Food-Autor und einer der international wichtigsten
Fermentationsexperten, Essigsiure, Alkohol, Milchsiure und antimikrobielle
EiweifSbruchstiicke nennt.

Aromaplus dank Fermentation

Natiirlich lassen sich verderbliche Lebensmittel auch kiihlen, einfrieren,
pasteurisieren oder sterilisieren, um sie haltbar zu machen. Das sind etablierte
Verfahren, die ihre Berechtigung haben, jedoch manchmal auch Nachteile mit
sich bringen. So leidet beim Erhitzen von Gemiise, Obst oder Milch oftmals
der Geschmack. Werden sie sterilisiert, erhilt man zwar ein keimfreies
Produkt, das Aroma aber bleibt auf der Strecke. Der Geschmack des
Lebensmittels unterscheidet sich deutlich von dem des Rohprodukts, wird teils
sogar richtiggehend unangenehm. Das kennt jeder von der Milch. H-Milch,
die ultrahoch erhitzte Milch, besitzt einen leicht siifflichen, karamelligen
Beigeschmack, der auch Kochgeschmack genannt wird, weil er an stundenlang
erwirmte Milch erinnert. Auch Geschmack und Konsistenz von frischen
Champignons oder Erbsen unterscheiden sich von dem meist faden und
labberigen Gemiise aus der Dose oder aus dem Glas.

Beim Einfrieren leidet der Geschmack dagegen nicht. Das Aroma von
Bohnen, Spinat oder Erbsen bleibt auch nach mehrmonatigem Kilteschlaf
recht gut erhalten; nach dem Kochen sind sie frisch und knackig. Jedoch ist
das Tiefgefrieren energieaufwendig — wie tibrigens auch das Hocherhitzen und
Sterilisieren.

Ein wichtiges Plus der Fermentation ist darum auch, dass bei der Herstellung
der meisten Fermentos keine Energie verbraucht wird: Gemiise raspeln,
Salzlake dazu, ins Glas geben, stehen lassen. Der Rest erledigt sich von selbst.
Auch die geschmacklichen Vorziige sind nicht zu verachten. Es entstehen



verfuhrerische, auch iiberraschende Aromen, die teils noch intensiver sind als
die des Rohprodukts. Dariiber hinaus verbessert die Fermentation die
Konsistenz mancher Lebensmittel, zum Beispiel die des Kohls. Frischer
Wei$kohl ist zwar schon knackig, aber fir den puren Genuss nur bedingt
geeignet. Man muss ihn durch den Hicksler jagen, um ihn feiner und somit
besser kaubar zu machen — und auch, um ihm das Aroma zu entlocken. Dann
noch eine Salatsauce dazu, um den Kohl milder und geschmacklich
harmonischer zu »stimmen«. Alles recht aufwendig und dann doch nicht
jedermanns Geschmack. Stelle ich hingegen aus WeiSkohl Sauerkraut her,
entsteht dank Milchsduregirung eine verfithrerische Geschmacksvielfalt, die
dem Rohprodukt haushoch iiberlegen ist. Der WeiSkohl erhilt, je nach
Girdauer, eine feine bis intensive Sdure, die sich mit etwas Siifle und einer
leicht salzigen Note paart (das Salz wird hinzugefiigt, damit die Girung schon
in Gang kommt, aber dazu spiter mehr).

Erst Fermentation macht Rohstoffe wie Kakao- und Kaffeebohnen genieBbar

So dhnlich verhilt es sich auch mit den anderen Fermentos, von denen noch zu
lesen sein wird. Ob Kakaobohnen, die entbittern und schlieSlich zu
Schokolade werden, Trauben zu Wein, griine Teebldtter zu schwarzem Tee,
Milch zu Kise oder (bittere) Oliven zu pikanten Antipasti — immer sorgen
Hefen, Schimmelpilze oder Bakterien dafiir, dass Rohstoffe iiberhaupt
genief$bar werden und so eine Geschmacksdichte ohnegleichen entsteht.

Dabei gehen die Mikroben und Enzyme duflerst produktiv zu Werke. Sie
zerlegen den in Lebensmitteln natiirlich vorhandenen Zucker und bauen ihn
in Sduren und Alkohol um. Zudem zerkleinern sie geschmacksneutrale
Eiweifle, Fette und Stirke in aromatische Komponenten. So wird aus Stirke
Zucker, aus Eiweiflen werden umamireiche Aminosiuren und aus Fetten
Sduren, die nicht nur einen intensiven Eigengeschmack besitzen, sondern auch
Vorstufen sind fiir andere geschmackvolle Minimolekiile, die wiederum
unseren Gaumen kitzeln.

»Fermentierte Lebensmittel weisen ein Geschmacks- und Aromaspektrum
auf, das sich durch kaum eine andere >Kochtechnik« ergibt«, weif§ Professor
Thomas Vilgis vom Max-Planck-Institut fiir Polymerforschung in Mainz. Der
Physiker erforscht hier unter anderem die Physik und Chemie von
Nahrungsmitteln, insbesondere die Aromen. Die Fermentation hilt er fiir



besonders aufregend, denn »es entstehen Produkte mit neuen
Geschmacksrichtungen, anderen Diiften und anderen Texturen«, schwirmt er
im Journal Culinaire, das dem Fermentieren eine eigene Ausgabe gewidmet
hat. Hierbei kommt jedoch, anders als beim Kochen, keine Wirme zum
Einsatz, durch die Nihrstoffe tiblicherweise gespalten, ab- und umgebaut und
ganz neue Aromen hervorgerufen werden. Simtliche Verinderungen entstehen
durch Enzyme, die von Bakterien gebildet werden. Doch weil es beim Giren
auch  mal blubbert und brodelt, spricht Vilgis gerne von
»molekularbiologischen Kochprozessenc und »molekularem
Niedrigtemperaturgaren«. Wohlgemerkt, alles ohne Temperaturzufuhr! Ein
gutes Beispiel dafiir ist die Miso-Paste.

Umami und leichte SuBe

Stellt man die japanische Wiirzpaste Miso aus gedimpften Sojabohnen her,
wird der Masse Salz und der Pilz Koji zugesetzt. Hinter Koji verbirgt sich
Aspergillus oryzae, ein Schimmelpilz, der Stirke in Zuckerstoffe spaltet und so
der an sich eher bitteren Sojabohne eine leicht stiffliche Note verleiht. Der
Zucker wird wiederum zu Milchsiure abgebaut, zugleich entsteht durch das
Knacken von Eiweiflen und Glutaminsiure der beliebte herzhafte,
vollmundige, den Gaumen befriedigende Umami-Geschmack, den Hersteller
gerne in Form von Hefeextrakt oder dem Geschmacksverstirker Glutamat
Titensuppen und Brithen zusetzen. Abschlieflend spaltet Koji das Fett aus der
Sojabohne in einzelne Fettsiuren, was wiederum das Aroma belebt — Fett ist
schliefSlich ein Geschmackstriger. An Aromen bilden sich im Verlauf der
Fermentation zudem Aldehyde wie das Hexanal mit seiner griinen, etwas
erdigen Note sowie Ethylacetat und Butylacetate, die fruchtig, wachsig und
leicht fettig schmecken. Letztendlich aber ergebe das Zusammenspiel von
Milchsiure (sauer), Glutaminsiure (Umami) und EiweifSresten eine hohe
Geschmacks- und Mundfiille, urteilt Physiker Vilgis.

Zur Erinnerung: Sojabohnen schmecken eher fad, leicht bitter und sind roh
ungenieflbar. Durch Fermentation mit einem Pilz entsteht eine aromareiche
Paste, die sich hervorragend zum Verfeinern von Gemiise, Suppen und Fisch
eignet. Solche und idhnliche Ab- und Umbauten finden bei allen
Fermentationsprozessen statt, sei es nun Milch, Gemiise, Friichte, Fleisch oder
Fisch, die zu Joghurt, Kraut, Wein, Salami oder Matjes vergoren werden.



Top oder Flop? Die kulturelle Pragung entscheidet

Ob uns fermentierte Lebensmittel schmecken oder Naseriimpfen bereiten, das
hingt vor allem davon ab, welche Erfahrungen wir damit (oft schon im
Kindesalter) gemacht haben. So wird in Schweden zu Weihnachten traditionell
Lutfisk gegessen, ein mit Lauge behandelter Fisch, der anschlieffend mehrere
Wochen lang fermentiert. Nichtkenner beschreiben die gammelig-faulig
riecchende Masse oftmals als abstoffend, widerlich und ungeniefSbar.
Einheimische kénnen ihm durchaus etwas abgewinnen, ja, ihn sogar genieflen,
sofern sie ihn von klein auf gegessen haben. Auch das japanische Natto, eine
glibberige, zih-schleimige Masse aus Sojabohnen, die ausgeprigt nach
Ammoniak schmeckt — so wie ein mehr als tberreifer Camembert —, sorgt
ohne die entsprechende kulturelle Prigung nicht gerade fur
Begeisterungsstiirme. Selbst Sandor Ellix Katz beschreibt Nattdo in seinem
Buch Die Kunst des Fermentierens als eklig und gruselig. SchlieSlich wird auch
die chinesische Delikatesse »hundertjahrige Eier« hierzulande bestenfalls
Naseriimpfen hervorrufen. Sie miissen einige Monate in Pferdeurin
fermentieren, so lange, »bis das Ei fest, das Eigelb griin und das Eiweif8 rauchig
schwarz wird«.

Die Hauptakteure

Das klingt nicht lecker. Doch solche speziellen Aromen bleiben bei
fermentierten Lebensmitteln die Ausnahme, und natiirlich muss sie auch
niemand essen. SchliefSlich gibt es geniigend schmackhafte Produkte, die in
der eigenen Kiiche hergestellt werden kénnen. Doch es stellt sich die Frage,
mit wem wir es eigentlich genau zu tun haben, wenn wir Gemiise vergiren,
Joghurt herstellen oder Sauerteig ansetzen. Und wie arbeiten die kleinen, mit
bloflem Auge nicht sichtbaren Mikroorganismen?

Meist ist hier eine ganze Gruppe von Bakterien, Hefen oder Schimmelpilzen
am Werk. Sie werden in der Regel nicht gleichzeitig aktiv, sondern jeder
Mikroorganismus erhilt seinen eigenen Auftritt. Bei der Sauerkrautherstellung,
wie man sie zu Hause durchfithre, aber auch bei der Erzeugung anderer
milchsaurer Gemiisesorten beginnt zunichst das Milchsidurebakterium
Leuconostoc mesenteroides den Zucker im Kohl zu vergiren, dann ibernimmt



Lactobacillus brevis und spiter schreiten L. plantarum, L. sakei und L. curvatus
ein. Aus Zucker wird schliefSlich Sdure, der Anteil betrigt etwa 2 Prozent. Das
ist wichtig fiir die Haltbarkeit und fiir den frischen Geschmack. Zum Schluss
kommt noch L. brevis zum Zuge, der schwer abbaubare Kohlenhydrate knacke
und somit fur die Bekdmmlichkeit des Krauts sorgt.

Milchsaurebakterien: die Vielseitigen

Milchsdurebakterien, sogenannte Laktobazillen, sind die Girhelfer, die beim
Fermentieren die grofite Rolle spielen. Sie kommen vor allem auf pflanzlichen
Rohstoffen vor und bilden, wie der Name schon sagt, Milchsiure. Zu finden
sind sie aber auch auf Fleisch und Fisch, und auch an der Herstellung von
Salami, Joghurt, Kise und Créme fraiche sind sie beteiligt. Schlieflich vergiren
sie auch Hiilsenfriichte und Reis zu den in Siidindien und auf Sri Lanka
verzehrten Dosa- und Idli-Kiichlein, die aus einem Gemisch aus roten Linsen
und Reis gebacken beziechungsweise gedimpft werden.

Hefen: die Alkoholmacher

Weitere Akteure beim Fermentieren sind Hefen. Sie sind in der Lage, aus dem
im Lebensmittel enthaltenen Zucker Alkohol und Kohlendioxid zu bilden und
darum Hauptdarsteller bei der Bier- und Weinherstellung, aber auch bei der
Schnaps- und Whiskyproduktion. Uberlisst man ihnen lingere Zeit den
Alkohol, wird Essig daraus. Auch beim Brotbacken sind die Hefen zugange
und sorgen dafiir, dass aus Getreide und Wasser eine Art Triebmittel wird und

so ein luftiger Teig entsteht. Sie bilden aus dem Zucker im Getreide
Kohlendioxid, das den Teig schliefSlich aufgehen lisst.

Schimmelpilze: Koji & Co.

Im asiatischen Raum sind Schimmelpilze die Akteure der Wahl. Sie kénnen
stirke- und eiweifreiche Rohstoffe knacken, mit denen Milchsiurebakterien
und Hefen tiberfordert wiren. Aspergillus-Kulturen, in China auch Qu und in
Japan Koji genannt, sind hier die Favoriten. Mit ihrer Hilfe werden aus Reis
der bekannte Sake-Wein und aus Sojabohnen Miso-Paste und Sojasauce
fermentiert.



