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Seminar Praxis Ernahrung - Kiiche/Gemise

Fermentiertes Apfel-Kiimmel-Sauerkraut

Zutaten fur etwa 1 kg Sauerkraut:

etwa 1,5 kg Kraut z.B. WeiBkraut, Spitzkraut, Wirsing ...
4 Tl Salz

2 mittelgroBe, sduerliche Apfel

2 Tl Senfkdrner

2 TI Kimmelsamen

Ya | naturtriber Apfelsaft

Wasser

Zubereitung:

1.

Kraut putzen, vierteln und den Strunk entfernen.
Krautviertel in Blatter zerlegen und in feine Streifen schneiden.

Mit dem Salz vermengen und so lange leicht kneten, bis das Kraut Fliissigkeit gezogen hat.

. Apfel schélen und grob raspeln.
. Apfel, Senfkérner und Kimmelsamen unter das Kraut mengen.

. Das Kraut in einen Behalter (z.B. Fermentierglas) flllen und den Apfelsaft zugieBen.

Leicht andricken und , pressen®.

Evtl. mit etwas Wasser auffiillen, sodass alles abgedeckt ist.

Mit einem zurechtgeschnitten Stiick Backpapier abdecken.

Mit sog. Gargewichten beschweren, damit das Kraut mit Lake bedeckt ist und nicht an die

Oberflache treten kann.

. VerschlieBen - bei der Verwendung von Fermentiergldasern das Ventil einsetzen.

An einem kihlen, lichtgeschiitzten Ort etwa 8 bis 12 Tage fermentieren lassen.
AnschlieBend, entsprechend verarbeiten oder die Mischung gut in den Sud dricken, mit

einem luftdichten Deckel verschlieBen und gekiihlt aufbewahren.



