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as vorliegende Buch ist Ausdruck eige-

ner Erkenntnisse und Erfahrungen, die
nach bestem Wissen und Gewissen zu Papier
gebracht worden sind.

Dennoch sind alle Angaben ohne Gewdhr.
Weder Autor noch Verlag iibernehmen Haf-
tung fiir Schidden oder Nachteile, die durch
die Nutzung oder Nichtnutzung der dargebo-
tenen Informationen beziehungsweise durch
die Nutzung fehlerhafter und unvollstédndiger
Informationen verursacht wurden.

Gartopf mi
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Der Verfasser gibt weder therapeutische oder
medizinische Ratschldge noch stellt er Dia-
gnosen.

Die Ausfiihrungen in diesem Buch erheben
auch nicht den Anspruch einer wissenschaft-
lichen Arbeit.

Dariiber hinaus haben Sie als miindiger Biir-
ger ein Recht zur Selbstbehandlung und inso-
fern steht es Thnen frei, sich durch die hier
beschriebenen Inhalte inspirieren zu lassen
oder sie anzuwenden.
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Gliickwungchl

Sie haben sich entschlossen, ihren Speise-
plan durch fermentierte Lebensmittel zu
erganzen?

Haben Sie schon Erfahrungen mit dem Fer-
mentieren gesammelt, sind aber aus irgend-
einem Grund nicht weitergekommen, da Th-
nen moglicherweise Ihr Fermentierungsgut
schimmelig geworden ist oder gar die Girung
nicht eingesetzt hat?

Es gibt zahlreiche Griinde, woran die Fer-
mentierung scheitern kann.

Aus diesem Grund habe ich dieses Buch ver-
fasst. Seit etwa 2003 fermentiere ich und seit
2016 halte ich Vortrédge und leite Seminare
iiber das Fermentieren.

Gerne méochte ich meine in den Jahren ge-
sammelte Erfahrung an Sie in diesem Buch
weitergeben, damit Thnen die typischen An-
fangerfehler erspart bleiben, die nicht nur
viel Zeit, sondern auch Geld kosten.

Aber perfekt bin ich nicht. Fermentieren ist
wie eine Entdeckungsreise, auf der Sie die
Vielfalt der Lebensmittel und ihre Zuberei-
tungsmoglichkeiten kennenlernen. Gehen Sie
mit mir auf diese Entdeckungsreise und ma-
chen Sie Thre eigenen Erfahrungen.

Ich wiinsche Thnen sehr gutes Gelingen an-
hand dieses Buches und hoffe, dass es ein
niitzlicher Ratgeber fiir Sie wird.
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ie so oft im Leben dndert man erst et-

! was, wenn man durch Krankheit oder
andere Umstidnde dazu gezwungen wird. So
war das auch bei mir. Eines Tages musste
mich der Rettungsdienst von der Arbeit abho-
len. Meine linke Gesichtshélfte und mein lin-
kes Bein waren taub, was auf einen Schlagan-
fall hindeutete. Nach einigen Untersuchun-
gen konnte ein Schlaganfall ausgeschlossen
werden, sodass die Ursache fiir die Beschwer-
den woanders liegen musste. Und so begann
eine Odyssee durch Krankenhduser und Fach-
arztpraxen. Eineinhalb Jahre spater ertffnete
man mir, ich hitte eine neurologische Krank-
heit. Das Krankheitsbild sei durch fortschrei-
tende Verfallserscheinungen meines Gehirns
gekennzeichnet, dhnlich einer multiplen
Sklerose und das Ganze sei unaufhaltsam
und irreparabel. Mit einer diisteren Prognose

frigches
G arferigerniige \

auf ein wenig lebenswertes Schicksal in der
Tasche wurde ich in die Erwerbsunfihigkeits-
rente entlassen — und das mit gerade einmal
44 Jahren. Und so nahm die Symptomatik
auch tatséchlich ihren Lauf.

Mein Gesundheitszustand wurde zuneh-
mend schlechter, bis mir bewusst wurde, dass
sich durch meinen Beruf als Offsetdrucker so-
wie durch die zahlreichen Impfungen zu viele
Giftstoffe in meinem Korper eingelagert ha-
ben koénnten. Denn in der Tat verursacht
Quecksilber derartige Beschwerden und so
begann ich mich damit zu beschéftigen, wie
diese Giftstoffe wieder aus dem Korper aus-
geschieden werden kénnen.

Entschlackung kénne nicht schaden, war
mein Gedanke. Ich las entsprechende Litera-
tur, um Methoden zu finden, die fiir mich in
Frage kidmen.

Zuerst begann ich mit sanftem Heilfasten,
welches bei mir allerdings keine nennens-
werte Wirkung zeigte.




vergchiederte Gartople

Dann wurde ich durch die Lektiire einiger
Fachbiicher auf die effektive Entgiftungsmog-
lichkeit durch vegane Rohkost aufmerksam.
Diese Methode probierte ich zusammen mit
einer Darmreinigung und regelmafSigem Fas-
ten aus. Das hat tatséchlich auch sehr schnell
seine Wirkung gezeigt.

Es gibt viele Entschlackungsmoglichkeiten,
hier muss jeder individuell seinen persénli-
chen Weg finden, denn wir sind nicht alle
gleich und haben nicht dieselben Vorausset-
zungen.

Als veganer Rohkostler, der ich eine gewis-
se Zeit lang war, wurde ich mit dem Problem
konfrontiert, dass das Obst und Gemiise im
Supermarkt oftmals wie Plastik aussah und
ich mich nun fragte, ob das meine ganze Nah-
rungsvielfalt sein sollte. So suchte ich nach
anderen Quellen, die mehr Qualitit verspra-
chen.

Heute bin ich zwar kein veganer Rohkost-
ler mehr, denn mit der Zeit schwéchten diese
Erndhrungsweise und das stindige Entgiften
meinen Korper.

Aber ich habe in dieser Zeit gelernt, was
gute Lebensmittel ausmachen. Sie sind nicht

nur Magenfiiller, sie erhalten uns am Leben.
Auch die Erkenntnis, wie die Nahrungsmittel-
industrie die ,Lebensmittel“ herstellt, hat ei-
nen sehr grofen Einfluss auf mein Leben ge-
nommen und mich sogar dazu bewogen, die
Stadt zu verlassen.

Wir sind in ein kleines, dlteres Anwesen mit
einem kleinen Garten gezogen. Dies war der
erste Schritt, um zumindest teilweise zum
Selbstversorger zu werden.

Inzwischen ist die Selbstversorgung zu ei-
nem wichtigen Thema fiir mich geworden.

Stellt man seine Lebensmittel selbst her,
weild man nicht nur, was enthalten ist, auch
der psychologische Wert ist beachtlich.

Etwas selbst herzustellen entspricht einer
ganz bestimmten Lebenshaltung, die dem
Menschen Zufriedenheit verschafft, denn es
symbolisiert Autonomie und Lernbereit-
schaft.

Im Zuge meiner neuen Lebensgewohnhei-
ten fasste ich auch den Entschluss, mein Sau-
erkraut nicht mehr im Geschéift zu kaufen,
sondern selbst herzustellen.

Bei einem Flohmarktbesuch hatte ich ein
kleines, alteres Heftchen iiber Milchsdure-



fermentierte

Dazu benatigen Sie:

500 g Radieserl

1 rote Peperoni
oder Kimchi-Chili

etwas fein geschnittenen
Lauch (etwa eine Hand
voll)

1 fein geschnittene
Knoblauchzehe

1 TL geriebenen Ingwer

Salz

diegerl,

ie Radieserl halbieren, dann fermentieren sie besser.

Die halbierten Radieserl salzen, und eine Stunde
ziehen lassen. Den fein geschnittenen Lauch und den
Ingwer dariibergeben und vermischen.
Zuerst geben Sie die Gewiirze, den Knoblauch und Chili in
das Glas. Dann fiillen Sie es mit den vermischten Radieserln
auf, legen ein Blatt dariiber (Haselnussblétter passen
genau), legen einen Beschwerungsstein darauf und fiillen es
mit Salzwasser auf (einen Essloffe]l Salz auf einen Liter
Wasser).

Es geniigt, die Radieserl auf einem Untersatz einen Tag bei
Zimmertemperatur giaren zu lassen.

Danach stellen Sie das Glas fiir mindestens eine Woche in
den Kiihlschrank.

Die Radieserl verlieren durch die Fermentierung ihre Farbe
und werden gleichméfig rosa.

Wihrend der Fermentation 6ffnen Sie niemals die Biigel-
gldser, da sonst der Sauerstoff eindringt.

Ubrigens, keine Angst, Biigelgliser platzen nicht, ist mir in
den sechzehn Jahren noch nie passiert.

Kadiesert, hathieren



eine Frau meint, die fermentierten Radieserl
Mschmecken besser als die frischen.

Es stimmt, die sind wirklich sehr lecker. Dieses Rezept
funktioniert auch mit anderen Rettich-Sorten. Man
muss sie nur auf etwa die gleiche Grof2e schneiden.




Tomaten-Salga

Wir brauchen fiir ein
Ya-Liter-Bigelglas:

500 g frische Tomaten
120 g rote Zwiebeln
10 g Natursalz

1 EL Chillipulver

(mildes Kimchi-Pulver)

2 fein geschnittene
Knoblauchzehen

Pfeffer aus der Muhle
Saft einer Zitrone

Nach Geschmack:
Minzblatter, Zitronen-
melisse, Dill, efc.

alsa kann man ja fertig kaufen, ist aber dann immer
S erhitzt und pasteurisiert worden. Der Vorteil beim
fermentieren:Hier bleiben die Mineralstoffe und Vitamine
erhalten, und ich weif3 auch genau, was in dieser Salsa drin
ist.

Sie hélt ca. 4 bis 6 Wochen, also nicht zu viel auf einmal
machen.

Die Tomaten halbieren und das Kernhaus entfernen, und in
Stiicke schneiden.

Zwiebeln in ¥4 Ringe schneiden.

Alles zusammen in eine Schiissel geben und gut vermischen.
Ca. 1 Stunde ziehen lassen, dann féllt das Fermentiergut
etwas zusammen, und nicht spater im Biigelglas. So bleibt
es voll bis zum Offnen.

Einfiillen und gut festdriicken. Mit einem Blatt zudecken,

mit Stein beschweren und 2 bis 3 Tage im Warmen fermen-
tieren lassen. Dann kiihl stellen.

¢
i {daten fiie
Tematen-Salsa
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Dieses Buch ist eine Fundgrube fur alle, die
fermentiertes Gemuse und Getranke selbst
machen wollen. Der Autor hat sehr viele Tipps,
Tricks und ausgefallene Rezepte gesammelt,

die dem Leser weiterhelfen sollen, wohl- 5

schmeckende und vor allem haltbare Fermente o, e

aus regionalem Gemiuse und heimischen uibde:::t:ii::::e +j%£;f;fi:f
Wildpflanzen herzustellen. 3.AUFLAGE __h———:-“*_:::
Es ist kein Ratgeber zur Erndhrungskunde, _ é
sondern ein praktischer Ratgeber mit lebensnahen “”m
Beispielen aus dem Leben des Autors, der mit 44 Jahren mif S—atgnd s
der Begrundung ,unheilbar krank” in Frihrente geschickt :— =i =
wurde. Mit gesunder Rohkost hat er sich ,gesund gegessen”. e _‘_I--m_-_ .
Fermentiertes Gemuse hatte einen wichtigen Anteil daran. o

Der Autor halt Vortrage und gibt Tageskurse zum Fermentieren. B
Seine Erfahrung zum Thema macht den Wert dieses Buches aus. ;";“

ist eine Marke der
Battenberg leysriag GmbH e . 9" 783955 " 87818
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