Gemuse haltbar machen durch Fermentieren

Immunsystem starken durch gesunde Ernanhrung

Dieter Fiebrandt widmet sich dem Fermentieren seit rund 20 Jahren mit viel Leidenschaft.
Er hilt Vortrage und gibt Tageskurse,um sein Wissen an andere weiterzugeben. Wenn Sie
sich entschlossen haben, Ihren Speiseplan durch fermentierte Lebensmittel zu erweitern,
dann ist dieses Buch der perfekte Ratgeber fiir Sie.

[n der Einleitung erkliart der Autor Dietmar Fiebrandt zunachst einmal die Grund-
satze des Fermentierens. Er zeigt z.B, wo sich die Milchsdurebakterien befinden,
zeigt welche Gerite zur Fermentierung benétigt werden oder beschreibt, wann das
Fermentierungsgut fertig sein wird.

Mit insgesamt 45 Rezepten widmet er sich dann der
groflen Vielfalt des Fermentierens wie z.B. einer To-
maten-Salsa oder fermentierter Chili-SofSe( Sriracha).
Auch gibt er immer wieder kleine Tipps wie ,,Ich
gebe die Gewiirze immer ganz unten ins Glas, nach
oben gelangen sie durch die Girung von selbst.”

Er zeigt, wie man Sauerteig oder Hefe (namlich
aus lauwarmen Wasser, getrockneten Datteln und
Zucker) selber herstellt. Oder wie man aus weifem
Knoblauch durch Fermentieren schwarzen Knob-
lauch, der in der asiatischen Kiiche sehr beliebt
ist, macht.

Das Buch ist wunderschon bebildert. Bei vielen
Gerichten werden die einzelnen Arbeitsabliufe

o detailliert gezeigt.

Wer Niheres tiber den Autor wissen mochte, kann
von Dietmar Fiebrandt sich auf seiner Webprisenz g hns
Broschur: 160 Seiten, 17 x 24 cm www.wald-und-wiesen-schmaus.de T
?Suﬂdh? Sg}tglf.ﬁ 87.763.7 umsehen. Im QR-Code rechts finden
Preis: 19.90 € Sie einen Link zu einer Leseprobe.
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