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Uber die Autorin

Johanna Handschmann arbeitete lange Jahre als Lehrerin fir
Hauswirtschaft und als Fachschulratin. Heute ist sie freie Autorin
und Ernadhrungscoach. Sie gilt als Expertin fur individuelle
Ernahrungssituationen und ist in den vergangenen Jahren vor allem
als Fachautorin zu den Themen Abnehmen mit Genuss, Kreative
Gemiseklche, Vegetarische Ernahrung, Vollwertkost und Trennkost
bekannt geworden. lhre Kiiche steht fiir unkomplizierte, einfache,
aber genussvolle Gerichte.
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Das Haltbarmachen von Gemiuse durch milchsaure Garung zahlt zu
den altesten Konservierungsmethoden. In vielen Landern sind
milchsauer eingelegte Gemuse Bestandteile der regionalen Kichen:
In Deutschland und dem Elsass schatzt man das Sauerkraut, die
Koreaner lieben ihre Sauerkohlvariante »Kimchi« und in den
Mittelmeerlandern sind Oliven eine wichtige Ernahrungsgrundlage.
Ganz zu schweigen von den eingelegten Salzgurken in Polen und
Russland.

Verantwortlich fir die Konservierung sind lebende
Milchsdurebakterien, die sich von Natur aus auf dem Gemduse
befinden. Sie ermoglichen die Haltbarmachung des Lebensmittels,
verstarken das Aroma der verschiedenen Gemiusearten und erhéhen
deren Gesundheitswert, indem sie ihren Vitamin- und Enzymgehalt
stabilisieren. Gleichzeitig schleusen die Milchsaurebakterien
verschiedene verdauungsférdernde und entziindungshemmende
Wirkstoffe in den Darm.

Die Milchsauregarung ist vollig unkompliziert und preiswert. Sie
macht wenig Arbeit und bringt dabei viele gesundheitliche Vorteile.
Eigentlich ist sie gar kein Geheimnis, doch ist ihr wahrer Nutzen viel
zu wenig bekannt.

Dieses Buch soll zeigen, wie leicht Sie dieses Naturphanomen fir
sich nutzen konnen. Die Rezepte sind einfach und gut
nachvollziehbar. Milchsauer vergorene Gemise bringen lhnen
neben dem gesundheitlichen Nutzen auch noch einen Zeitgewinn,
zum Beispiel bei der Zubereitung von Frischkost und Salaten.
Zudem sind die Produkte lange haltbar.

Die Milchsauregarung konserviert das Gemtuse. Zudem verandert
es dessen Geruch und Geschmack und steigert zugleich seinen
Gesundheitswert.



Greschichte und Tradition

Schon seit dem Altertum ist die Milchsauregarung von Gemise
bekannt. Ihr Ursprung lasst sich bis auf einige tausend Jahre v. Chr.
im Orient und im stidlichen Europa zurlickfihren. Schon der
griechische Arzt Hippokrates nutzte die positiven Wirkungen von
eingesauertem Weil3kohl. Die Romer kannten WeiBBkohl als
»vergorenen Salzkohl«, dessen Herstellung von Plinius erstmalig
niedergeschrieben wurde. Mit dem kulturellen Einfluss der Romer
gelangte diese Haltbarmachungsmethode auch in die nordlichen
Lander und das restliche Europa.

Unsere Vorfahren konservierten nicht nur Wei3kohl zu Sauerkraut.
Auch anderes Gemise wurde milchsauer vergoren, um die
Vitaminversorgung im Winter zu sichern. Aufgrund moderner
Kihlmaoglichkeiten, vor allem der Tiefkiihlung, geriet das natirliche
Konservierungsverfahren in den letzten 50 Jahren etwas in
Vergessenheit. Nun gilt es, das SauergemUse neu zu entdecken, um
die Vorteile der Milchsauregarung zu nutzen.

Einfacher Naturprozess

Die Milchsauregarung ist ein natlrlicher Vorgang, der spontan
einsetzt, wenn man GemuUse durch Salzen Wasser entzieht und
dadurch den Sauerstoff aus der Umgebung verdrangt; beim
Sauerkraut wird dies durch Stampfen des Weif3kohls beschleunigt. In
diesem feuchten, sauerstofffreien Klima fangen Milchsaurebakterien
(Laktobazillen) an zu wachsen. Die Energie fur ihre
Stoffwechselaktivitat gewinnen sie durch Umwandlung der
gemiseeigenen Kohlenhydrate (Zucker) in Milchsaure. Dadurch wird
das Lebensmittel sauer, der pH-Wert sinkt, und in diesem sauren
Milieu (pH 4,1) konnen sauerstoffabhangige Krankheitskeime und
Verderbniserreger nicht mehr wachsen.

Neben Milchsaure entstehen bei der Garung auch noch
Kohlensaure, Aromastoffe und geringe Mengen Alkohol.



Bei der Milchsduregarung nehmen die Laktobazillen den Kampf
gegen Faulnis bildende Bakterien und Schimmelpilze auf. Wenn
sich die Milchsaurebakterien schnell vermehren, totet die
entstehende Saure die unerwiinschten Bakterien und Pilze ab. Eine
geniale, einfache und preiswerte Konservierungsmethode.



Grutes fir unsere Gresundheit

Erzeugnisse mit Milchsaurebakterien sind gesundheitsférdernd,
besonders wenn sie nicht erhitzt sind und lebende
Milchsaurebakterien enthalten. Sie kénnen positiv auf den Darm
wirken, Verstopfung und Durchfall verhindern, zu einem Aufbau der
Darmflora, zum Beispiel nach einer Antibiotikatherapie, flihren und
die Abwehrkrafte verbessern. Diskutiert wird noch, ob sie sogar
Virus- und Pilzinfektionen (zum Beispiel im Magen-, Darm- und
Vaginalbereich) vorbeugen und die Entstehung von Tumoren im
Dickdarm hemmen koénnen.

Auf Grund der probiotischen — gesundheitsfordernden — Wirkung von Milchsdurebakterien
machen immer mehr Menschen thren Joghurt selbst.



Wie wirken Milchsaurebakterien?

Langzeitstudien weisen nach, dass der regelmalige Verzehr von
lebenden Milchsaurebakterien in GemUse oder Joghurt einen
messbaren Einfluss auf das Immunsystem auslibt. Bei regelmaBigem
Verzehr reagiert das Immunsystem mit der Produktion von
Abwehrstoffen. Gleichzeitig werden wichtige Zellbotenstoffe, wie
zum Beispiel das Interferon, aktiviert.

Es gibt viele Arten von Milchsaurebakterien, die sich auch dadurch
unterscheiden, welche Form der Milchsaure sie bilden: entweder die
flr den menschlichen Organismus besonders wertvolle
rechtsdrehende L(+)-Milchsaure oder die linksdrehende D(-)-
Milchsaure. Die rechtsdrehende Form wird vom Koérper direkt und
schnell abgebaut, wahrend er die linksdrehende Form nicht direkt
verstoffwechseln kann.

Etwas Wissenschaft in kurzen Satzen: Die Bezeichnung rechts- oder
linksdrehend beschreibt eine physikalische Eigenschaft. Wird
Milchsaure im Labor mit linear polarisiertem Licht bestrahlt, dreht
sie dieses entweder nach rechts (+) oder nach links (-).

Seit Generationen ernahren sich ganze Voélker mit milchsauer
vergorenen Lebensmitteln. Sie decken damit ihren Bedarf an
lebenswichtigen Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen und
fordern gleichzeitig eine gesunde Darmflora. Diese spielt fir das
Wohlbefinden der Menschen eine gro3e Rolle.

Der Begriff Probiotika lehnt sich an die griechische Sprache an und
bedeutet »fir das Leben«. Er entstand in den 60er Jahren und wird
heute im Sinne von Gesundheitsforderung — und damit



Krankheitsverhinderung — genutzt. Als Probiotika werden solche
Produkte bezeichnet, deren Milchsaurebakterien lebend in den
menschlichen Darm gelangen und dort ihre gesundheitsfordernden
Wirkungen entfalten konnen.

Lebensfreundliche Mikroorganismen

Unter den Milliarden Bakterien, die den Dickdarm besiedeln,
herrscht ein ewiger Kampf ums Uberleben. Dabei ist das
Gleichgewicht zwischen den »guten« Milchsaurebakterien und
anderen, »bdsenk, krankheitserregenden Mikroorganismen sehr
labil. Seit einigen Jahren befassen sich weltweit viele
Forschungsprojekte mit der Frage, wie man durch Erndhrung die
Darmflora gesund erhalt. Dabei geht es um den Einsatz von
Probiotika. Diese konnen dazu beitragen, das Gleichgewicht der
Darmflora durch die Zufuhr von lebenden Keimen im positiven
Sinne zu verandern. Vor allem die Milchindustrie begann, mit
probiotischem Joghurt das Interesse gesundheitsbewusster
Verbraucher zu wecken. Die Milchsaurebakterien im Gemuse haben
ahnliche Wirkung wie die probiotischen Joghurtbakterien: Sie
verhindern Faulnis im Darm, halten das Immunsystem in Schwung,
steigern die naturlichen Darmbewegungen, bauen die Darmflora
auf und fordern die Ansiedlung positiver Darmbakterien.
Probiotische Milchsaurebakterien sollten regelmafig zugefihrt
werden, damit sie auch kontinuierlich ihre Wirkung entfalten
konnen. Sie wirken optimal bei gleichzeitig ausreichender Aufnahme
von Ballaststoffen, die im Gemuse reichlich enthalten sind. Alles
spricht daher fiir den haufigen Verzehr von milchsaurem Gemise,
besonders dann, wenn es roh gegessen wird und die
Milchsaurebakterien den Darm lebend erreichen.



Nicht nur in Bayern das bekannteste und beliebteste unter den Sauergemiisen: das
Sauerkraut.

Neueste medizinische Forschungen zeigen, dass ein gesunder,
funktionierender Darm als Schlissel fur die Gesundheit des
Korpers gilt. Die probiotischen Milchsaurebakterien unterstiitzen

diesen Wirkungsmechanismus.



Wirkungsweise probiotischer Bakterien

©® Foérdern die Verdauung, vor allem bei Milchzuckerunvertraglichkeit
(Laktoseintoleranz)

Wirken positiv auf das Immunsystem

Helfen bei der Bildung von kérpereigenen Vitaminen

Helfen, Kalzium und Spurenelemente aus der Nahrung besser ins Blut aufzunehmen
Senken den Cholesterinspiegel im Blut

Fordern den Aufbau der Darmflora nach Antibiotikatherapie, Chemotherapie und
Bestrahlung

© Unterdricken das Wachstum von krank machenden Keimen im Darm und schitzen
vor Magen-Darm-Infektionen

® Regulieren die Verdauung auf sanfte Weise
® Verhindern die Bildung von schadlichen Bakterien in Stress-Situationen
@ Wirken vorbeugend gegen Darmkrebs und andere Erkrankungen

Milchzucker — Wissenschaftler nennen ihn Laktose — wird von
Milchsaurebakterien bevorzugt abgebaut. Damit erhohen sie ihre
Stoffwechselaktivitat und lassen die Garung von Anfang an auf
Hochtouren laufen. Im menschlichen Kérper wird Milchzucker so
langsam verdaut, dass er bis in den Dickdarm gelangt.

Prebiotika

Probiotische Milchsaurebakterien bendtigen fir ihre optimale
Entwicklung im Darm bestimmte unverdauliche
Nahrungsbestandteile. Die Wissenschaft nennt solche Substanzen
Prebiotika. Es handelt sich dabei um langkettige Kohlenhydrate, die
Fruktooligosaccharide. Dazu zahlt z. B. das aus vielen Molekulen
Fruktose bestehende Inulin und seine kiirzere Variante
Oligofruktose. Gute Quellen fir Inulin sind die Wurzeln der Zichorie
(Chicorée) sowie Knoblauch, Weizen und Porree.

Die positiven Eigenschaften der Milchsaurebakterien konnen sich
nur dann auswirken, wenn diese immer wieder im lebenden
Zustand den Darm erreichen. lhre Lebensdauer betragt namlich nur
einige Stunden oder Tage. Essen Sie daher jeden Tag Speisen mit



probiotischen Milchsaurebakterien. Am besten in Kombination mit
starkereichen Beilagen. Zum Beispiel als Reissalat mit sti3saurem
Gemuse.

Resistente Starke

Mit diesem Begriff bezeichnet man jenen Teil der Starke aus
Kartoffeln, Brot, Nudeln oder Hulsenfriichten, der ohne Schaden
den Diinndarm passiert und deshalb im Dickdarm noch als Futter fir
probiotische Milchsdurebakterien dienen kann. Resistente Starke
entsteht unter anderem, wenn kohlenhydratreiche Speisen nach
dem Kochen auf unter 50 °C abkihlen. Diese »verkleisterte« Starke
findet sich also z. B. in aufgewarmten Nudelauflaufen, in
Kartoffelsalaten, in Gerichten mit gebratenem Reis und vielen
anderen mehr. Doch auch grobe Partikel von Getreide und
Hulsenfrichten, welche den Dickdarm unversehrt erreichen, werden
dazu gezahlt.

Fillen den Magen und sattigen, sind kalorienarm
Sind »Futter« fir wichtige Teile der Darmflora
Verkirzen die Verweilzeit schadlicher Stoffe im Darm
Fordern die Stuhlbildung

Helfen gegen Verstopfung

Helfen, das Kérpergewicht stabil zu halten
Regulieren den Blutzuckerspiegel



Pie Vorteile der milchsauren Garung

Grundsatzlich lassen sich alle Gemusearten milchsauer vergaren, am
besten gelingen jedoch jene, die von fester Struktur sind. Man
bendtigt dazu lediglich Salz, Wasser und Gewtirze. Aus 6kologischer
Sicht ist das Verfahren ebenfalls sehr interessant, da es sowohl bei
der Herstellung als auch bei der Lagerung keinerlei zusatzliche
Energie bendtigt. Die Garung lauft bei Zimmertemperatur ab,
weshalb auch warmeempfindliche Vitamine voll erhalten bleiben.
Der Gehalt mancher Vitamine, etwa Vitamin C, wird durch den
Garprozess sogar noch erhoht.

Dieses uralte Verfahren, Lebensmittel haltbar zu machen, erfordert
weder Strom noch chemische Zusatzstoffe. Es vertraut einfach auf
die Natur.

Sauergemiise enthalt die Wirkstoffe roher Gemuse. Die Garung
lockert das Zellgewebe und spaltet EiweiBverbindungen zum Teil
auf. Dadurch ist das fertige Produkt oft leichter verdaulich und wird
in der Regel auch von empfindlichen Personen besser vertragen als
das rohe Gemuse oder die gekochte Variante.



Sauergemise unterstltzt die Funktion der Magensafte. Zudem
regeneriert und stabilisiert es die Darmflora, was besonders nach
der Anwendung von Antibiotika wichtig ist.



Milchsaurezarung im Uberblick

Die Ausloser: Milchsdurebakterien
Wissenschaftlicher Name: Laktobazillen
Vorkommen: Menschen, Tiere, Pflanzen, Milch

Milchsaurebakterien ernahren sich von Kohlenhydraten, dabei
entsteht Milchsaure.
Beispiel Milch: Der Milchzucker wird durch die
Milchsaurebakterien abgebaut.
Die entstehende Milchsaure gibt der Milch einen neuen
frischen angenehm sauerlichen Geschmack.
AuBerdem verandert die Saure die Struktur der Eiweil3e. Sie
verdichten sich und aus der flissigen Milch wird Dickmilch oder
Joghurt.
Und die Saure sorgt auch daflr, dass das Lebensmittel nicht so
schnell von saureempfindlichen Verderbniserregern verdorben
wird.
Beispiel Gemiise: Das klein geschnittene Gemise gibt seine
Kohlenhydrate an das Wasser ab. Die Milchsaurebakterien, die
sich auf dem GemlUse befinde, zersetzen die Kohlenhydrate, es
entsteht Milchsaure und das Gas Kohlendioxid. Zu sehen an den
kleinen Blaschen.
Die Saure gibt dem Lebensmittel den angenehm sauerlichen
Geschmack.

Sie schutzt vor Verderbnis.



Im Darm von Mensch und Tier ist eine Vielzahl von Bakterien zu
finden: Bakterien, die gut und wichtig fiir die Gesundheit sind,
aber auch solche, die krank machen kénnen. Je mehr »gute«
Bakterien im Darm sind, desto schwerer haben es
unerwunschte Bakterien, sich dort anzusiedeln.

Unsere korpereigenen Milchsaurebakterien schitzen uns zum
Beispiel durch die entstehende Saure vor Ansiedlung
unerwinschter Darmbewohner.

Milchsauer vergorene Lebensmittel unterstiitzen unsere
Darmflora, sie wirken entzindungshemmend und sowohl bei
Verstopfung als auch bei Durchfall regulierend.

Eine gesunde Darmflora unterstitzt durch Bildung wichtiger
Enzyme die Verdauung.

Eine intakte Darmflora nahrt unseren ganzen Kérper. Daher
kann eine geschadigte Darmflora zu Mangelerkrankungen
flhren.

Eine gesunde Darmflora sorgt fir ein intaktes Immunsystem.



Milchsaures Gremiise selbst herstellen

Die gekauften milchsauren Gemuse bringen nur dann die
gewlinschte ernahrungsphysiologische Wirkung, wenn sie unerhitzt
sind. Leider kann man bei uns nur Sauerkraut als rohes, milchsauer
vergorenes Produkt kaufen. Alle anderen Sauergemise werden
pasteurisiert in Glasern angeboten. Da beim Erhitzen auch die
Milchsaurebakterien inaktiviert werden, haben diese
Gemlsezubereitungen nicht die gleichen positiven Wirkungen wie
die frischen milchsauer vergorenen Gemise. Milchsaures GemUse
konnen Sie zu Hause mit wenig Mlhe selbst herstellen. Sie
brauchen dafiir nicht mehr Zeit als fir die Zubereitung eines frischen
Salates, haben aber mit dem gleichen Arbeitsaufwand Beilagen fir
mehrere Mahlzeiten. Besonders praktisch ist, dass sich die pikant-
sauerlichen Gemuse mit anderen frischen Salatzutaten sehr gut
kombinieren lassen.

Mit milchsaurem Gemdiise im Vorrat konnen Sie jederzeit ohne grofsen Aufwand raffinierte
Salat- oder Gemiisegerichte servieren.



