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SAUERKRAUT EINMACHEN

Ganz leicht

Selbstgemachtes Sauerkraut hat viele Vorteile: regional, vielseitig,
kostlich, ndhrstoffreich und giinstig. Sauerkraut einmachen ist keine
Hexerei.

Die Milchsduregérung ist eine der dltesten Konservierungs-Arten. Sie ist
ein Fermentationsprozess bei der der Zucker im Kohl durch unbedenk-
liche Bakterien in Milchsdure umgewandelt wird. Es dauert ungeféhr
6—8 Wochen bis die Milchsduregédrung beendet ist. Das saure Milieu,
welches damit erreicht wird, macht das Sauerkraut lange haltbar und
gibt ihm seinen charakterlichen mild-séuerlichen Geschmack.

Sauerkraut ist dusserst kalorienarm und ist eine wichtige Vitaminquelle
in den Wintermonaten.

1,5 kg Weisskabis (spezielle Sorte wie z. B. Thurner)

129 Salz
1-2EL Molke pro Glas
2 kleine Kabisblatter zum Abdecken

Nach Belieben; wenig Wachholderbeeren, Senfkdrner

ZUBEREITUNGUNG

2 Glaser von 0,751 Inhalt auskochen. Alle Zutaten und Arbeitsgeréte
bereitstellen. Wenn notig, dussere Blatter entfernen und 2 kleine Blatter
zum Abdecken bei Seite stellen. Strunk herausschneiden.

Mit Hilfe eines Gemiisehobels feine Streifen hobeln. In eine grosse
Schiissel geben. Pro Kilo Kohl 10g Salz beifligen. Kraftig kneten bis sich
viel Saft bildet. Molke beigeben. Das Kraut fest in die Glaser driicken
bis etwa 3cm unter den Rand. Es sollte sowenig Luft wie moglich im
Glas sein. Mit einem Kohlblatt abdecken. Dies verhindert das Verfarben
der obersten Schicht. Rander mit einem Haushaltpapier reinigen und
Gléser luftdicht verschliessen. Die Gldser in ein grosses Becken stellen.
Wéhrend der Garung kann der aufsteigende Saft austreten. Bei Zimmer-
temperatur an einem dunklen Ort géren lassen, bis im Glas Bldschen
aufsteigen. Der Garungsprozess ist beendet, wenn keine Blaschen mehr
aufsteigen (6—8 Wochen). Glaser kontrollieren, beschriften und an
einem kiihlen Ort aufbewahren.

HALTBARKEIT

12 Monate, an einem kiihlen, dunklen Ort. Angebrochene Glaser im
Kiihlschrank aufbewahren.

TIPF: probiere das Einsauern

3

sauerkraut selber herstellen. v
MIGGA FALETT




