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In Die WELT DeR FermentaTion EinzuTAuCHEN ST
DER BESTE WEG, SiCH IMMER IN GUTER GESELLSCHAFT
2v BeFiNDEN! VieLen Dank An Die MiKROBEN, DIE MiT
MiR MEINEN KUHLSCHRANK, MEINE KUCHE, Meinven KBRPER,
MEIN LEREN TEILEN... SiE SIND EINDEVTIG Oie HELDEN
pieserR GescHicure !

ABER iCH HATTE AUCH GROSSARTIGE MENSCHLICHE GESELL-
SCHAFT : DANKE AN CLEMENT, DER MIR MEINE ERSTEN
KEFIRKORNVER GESCHENKT, AN LiLA UND DAS GANZE
TeAm BEi ULMEr FRANCE, DAS MEINEN SPLEENS LEBEN
EINGEHAUCHT HAT £ AN ALLE, DIE BEi UNSEREN UNTER -
HALTUNGEN UBER MEINE KULTUREN MIT NEVGIER REAGIERT
HAGEN.

UND VOR ALLEM DANKE An DIE LIEGBHABER , EXPERTEN UNO
LAIEN FUR iHRE GESPRACHSBEREITSCHAFT !

VON DERSELBEN

AVTORIN :
MEHR AuF « COMMENT AVOIR
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DEVTSCH !
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FERMENTATION iST DiE
TRANSFORMATION VoON

LEBENSMITTELN DURCH
MiKROORGANISMEN.

NE euren Augen verwandelt de.-
%(n(‘:?- Mogier MIKROBIUS ..

.. emnen
einfachen iy =

Die Mikroben sollen ungestort
thr Werk verrichten, damit
hinterher alles richtig Cl-l ic QUSSLC"\H



DiE MiIKROORGANISMEN

%6:’0%@ 7z o0M
S0 Ein Houfen
BAKTERIEN

avs PILZEN
"~ Y (darunter Sd\immelp'ulzc)

DIESE KLEINE WELT LEBT
MANCHMAL IN SYMBIVSE,

das heifit, wie in einer +t
unabhdngigen bunt gemischten Gemeinschaft. 9



DiE MIKROORGANISMEN ESSEN

UND VERWANDELN BESTIMMTE

BAUSTEINE VON LEBENSMITTELN
( MEISTENS ZUCKER)---

... IN SOLCHE, DIE DEM
FERMENTIERTEN LEBENSMITTEL
SEINE SUPERKRAFTE VERLEIHEV !
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Di€ UNGLAUBLICHEN TALENTE VON

SUPER- GURKEHEVM

Der erste Held der Laktofermentation.

QUASI . FEINES
UNSTERBLICH SAVERLICHES
AROMA*
~\~
KNACKIG ] el
J ~N | -
/ N5
BRINGT Dif " -
NAHRSTOFFE PRO-
UNTER Dig B10TISC
LEVTE H

X AUF ENGLISCH Y SOUR PICKLE ”



DAS
FERN.IENTiEREN
GEI:idRT ZVU DEN

ALTESTEN
TECHNIKEN DER
MENSCHHEIT
D\ UNDIST VERMUTLICH
SO ALT WIE
DAS KOCHEN .l

DAS MACHT CA.
S 450 000 JAHRE T

ERFAHRUNG
AUF DEM GEBIET.

NiCHT UBEL.




ES Gi8T SIiE iN
ALLEN KULTUREN

DER WELT.

OFT HAT SIE EINE
LANGE TRADITION,

DIE MANCHMAL ®IZARRE
FORMEN ANNIMMT |

) ( mZuM BeisPiEL
i@

DAS BUCH VON
MARIE - CLAIRE
FREDERIC UBER
DiE GESCHICHTE
FERMENTIERTER
LEGENSMITTEL IST
GROSSARTIG.




EiNIGE BEISPIELE
| FUR_FERMENTIERTES

Gurkchen — mkel"
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WARVM FERMENTICREN

Kleine Auvswahl juter Grunde |

@ 5@“'20«55@@ o |

Fermentierte LebenSmtttel
und Getranke haben Qwn exqu ns&es

& emzLjo.rhjeS Arome. | Ob Brot
Kase, Bier, Wew, Kimchi, Kaffee...
sie sind das Herzstuck der
Esskultur und Traditionen der
ganzen Welt . Und das
st kein 2ufall. Die
Fermentation entfaltet
das gesamte Aromen-

Spektrum der Lebens-

¢ mikttel. Mmmmmmh | &

h_‘




WEeiL ES UNS

VE,GUT TUT

Fermentierte Lebens-
mittel sind bekommlicher
sPd-d‘e"ﬂ Vitamine besser
c_% und sind Coft) noch
LERENDIG, wenn man
sie isst | Das heift, sie
enthalten etwas, das
. unsere DARMFLESRA

starkt und schutzt.

&8 Und das ist nicht nor
gt fur den Bauch,

sondern oumch Fir den Kopf!

* |«

*
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Ho,und noch etwas :
F'erme.nl:'uez\:es essen
tst UNGEFAHRLICH -

Vers Prochtn 3




WEiL_ES
NeVGIeRkiG

MACHT

p Der Vorgang der Fermen-
BeY § tokion galt Lange als

Aber hinter der
Magie Liegt eine
unglnubl.i.che
MiIKROSKOPISCHE
Welk, von der wir
viel uber uns und
die uns umsebende. Welk Lernen konnen,
deren BASIS diese
Mikroben sind |
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Zﬁ: WEiL €S @]@\FM@RD&:
Ny SAMRKR@ T vvo

@@% Z@ﬁ"‘]—f BRAUCHT

Es ist die Rede von SLow FooD,

wenn das Rezept Lavtet :

Konnen: k525 |Kosten: @ © ©|Dwer:o;.,@,46

onhne 9Lelch n dieses Exkrem v
verfallen, isk Schon nach wenigen
Tagen 2zv sehen, wie sich alles ent -
wickelt ,wachst, Blasen bildet,Farbe

Dann wird aus ewnem
cinfachen Glas
PURE EMOTION !




0
x * *Se de;‘ Kichenche$Gin
bre( & “" Und man beaveht w:\:. " Xan

TYPment noch seltsame

aer

Man kann SPONTAN, ENTSPANNT

& SELBST fermentieren.
Fermentieren ist Gemeingul,
FoLgt einer Langen de.ll:ion. ,
st LEBENDIG und Lasst sich
ouwf fast alles anwenden !



.\«.J_EiL.ES SiCH
1 Si1l.8N asst,

a§-

Ganz @gal, ob es um
wn Ge,helmreze!a& der

(nischen Oma., eine Anekdote
Uber einen LO Jahre alten Souwers-
l’.ef.g ; EF—P—“—- 2v etnem kuriosen
Gemuse , ein Glas mik Kefirkornern
oder auch ewn sPekto.kvL&res und




Z\\ WEiIL ES SiCH SUPER

Cund gunstig) ZuMm

| RONSERVICREN

EIGNET
Damit man das ganze Jahr

uber Sommerliches genie(den kann vnd
nichts verschwendet ! So kann

man immer das Beste jeder
Tahreszeit schnabulieren -

Vever

€iL €S EINE CKlLei
:;.r Airekte) FORM ggg

S Lebendigen ist-

das ,, nd weil wir das Besonder®
{.B;-dern’jsl.umsibt und ernahrt,
Ubey(,. r. ebensmittel ,MikrobeZ/

2 ‘eFertes Wissen.






Das Wert

MiKROBEN

macht oft Angst...
Domit sie sympathischer wirken,
spricht man avch von

B v € K H
Sblknoogamuvamon
R K ’
T K
In jedem Fall sibl: es unter
thnen * Bosewichte ! aber
ouch VIELE “ Gute”.
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EiN PAAR RATSEL, DIE
BEWEISEN, DASS MAN
MIKROBEN MAG ;

VERRUCKTE Reflex

bringt uns dazv, 0 o
recire [Ny
el i

DVRCH
KNUTSCHEN

o

fallk das Aber du kannst
Butterbrot es essen, wenn
i(mmer auvf essh'échsms .
. S Sekun o
d;'ef Q'L;)d‘e dem Boden
eue | Liegt | T3
~ /\ N~ plEZEW mt}ER 12
/\ F w ‘/ S 7 N N E 'C'“ I:RR::FSTE:GE l




y LOviS PASTEUR beweist
als erster, dass Hefen
Lebend,i_ge. wesen
sind /

Sp'citer erhitzt man
die Lebensmittel , um @
ginen Teil ( das istdie
PASTEURISIERUNG) oder

alle Mikroben (STERILISATION)
obauvkoten.

&— Nichts Lebend.isqs
do. drin
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