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Wie das geht, zeigt dir Franziska Wick. Mit Grundwissen, Tipps und 

vielen inspirierenden Rezepten führt sie dich durch die Welt der Ge-

müsefermentation. Von Sauerkraut, fermentiertem Gemüse aller Art  

bis hin zu Salsas, Saucen und Pasten ist alles dabei. Und natürlich 

kommt auch Kimchi nicht zu kurz, der mehr als nur eine koreanische 

Version von Sauerkraut ist.

In diesem Begleitheft findest du alle Infos und viele Zusatzrezepte, 

mit denen du dich durch sämtliche Arten von Gemüse fermentieren 

kannst. Viel Spaß dabei!

Fermentieren ist 
das langsamste  
aller Slow Foods

Franziska Wick
Dank Eltern mit medizinischem Hintergrund waren 

Mikroben für Franziska als Kind schon ein Thema. 

Trotzdem entschied sie sich zunächst, Volkswirt-

schaftslehre zu studieren und war lange in Zürichs 

Bankenwelt tätig. Damit sollte irgendwann aber ge-

nug sein. Wegen gesundheitlicher Probleme wurde 

sie erstmals auf das Fermentieren aufmerksam und 

startete ihre ersten Versuche. Von da an ließ sie die 

Faszination nicht mehr los und sie absolvierte eine 

Ausbildung im Bereich Lebensmittelfermentation. 

Anschließend entschloss sich Franziska dazu, ihr 

Wissen weiterzugeben und begann mit ihren ersten 

eigenen Fermentationskursen – zunächst vor Ort, 

später auch online. Inzwischen berät sie mit ihrem 

Geschäftspartner, einem englischen Koch, Restau-

rants und Unternehmen und organisiert Fermenta-

tions-Festivals. Gemeinsam wollen sie nun auch im 

englischen Sprachraum Menschen zum Fermentie-

ren bringen und sie darin ausbilden.

Entdecke die Macht der 
Mikroben!
Um Gemüse zu fermentieren, 

brauchst du nicht viel – denn 

die benötigten Mikroben, die 

die Hauptarbeit übernehmen, 

bringt das Gemüse selbst mit.

Nun liegt es an dir, die richtigen 

Rahmenbedingungen zu schaf-

fen, um köstliche Fermente 

herzustellen.

Danke!

Franziska Wick
WILD PULSE

 

www.wild-pulse.com

https://www.breitschopf.at/
https://www.fairment.de/
https://www.miele.at/
http://www.wild-pulse.com
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Knoblauch-Paste

Sämtliche Knoblauchzehen schälen und gemeinsam mit dem Salz mit 

einem Mixer oder Pürierstab zu einer klebrigen, dicken Masse pürieren. 

Die Paste in das Glas geben und flachdrücken, damit keine Luftblasen 

mehr in der Paste sind. Aus Backpapier eine runde Scheibe ausschnei-

den und auf die Paste legen, damit keine Luft an die Paste kommt.

Das Glas verschließen und an einem kühlen Ort (18 - 22 °C) 14 bis 21 

Tage fermentieren. Das Glas regelmäßig auf Luftblasen überprüfen. 

Während in anderen Fermenten die CO2-Blasen kein Problem dar-

stellen, kann es bei der Knoblauch-Paste zu bitterem Geschmack 

führen. Deshalb bei Blasen das Glas öffnen, umrühren, wieder her-

unterdrücken, verschließen und weiterfermentieren lassen.

Die Paste kann ab 14 Tagen gekostet werden. Sie ist fertig fermentiert, 

wenn sie im Geschmack milder als roher Knoblauch ist und leicht 

säuerlich schmeckt. Das Glas verschlossen im Kühlschrank lagern 

und innerhalb von 12 Monaten aufbrauchen. 

Schritt 1
Knoblauch pürieren

Schritt 2
Ins Glas geben

Schritt 3
Fermentieren

Schritt 4
Geschafft

200 g Knoblauch (= 2 - 3 Knoblauchknollen)

2 % Salz

Zubereitung

Zutaten & Infos

Zubereitung
1 h

Gesamt
2 - 3 Wochen

Menge
200 g
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Verwendung von  
übriggebliebener Lake

Notfall-Lake für andere Fermente
Übriggebliebene Lake kann verwendet werden, um andere Fermente 

mit Lake aufzufüllen, falls zu viel Flüssigkeit aus dem Fermentierglas 

ausgetreten ist und das Gemüse nicht mehr vollständig von Lake 

bedeckt ist.

Starter-Kultur für neue Fermente
Fermentierte Lake kann wie Kombucha oder die Molke des Milchke-

firs als Starter-Kultur für Fermente wie fermentiertes Ketchup oder 

ein fermentiertes Sodagetränk  verwendet werden.

Verwendung statt Essig oder Zitronensaft
Die Lake eignet sich gut als Essigersatz in Salatsaucen oder als Zit-

ronensaftersatz bei Hummus und anderen Gerichten. Die Lake fügt 

den Gerichten nützliche Bakterien und Enzyme zu. Je nachdem, wie 

sauer die Lake ist, muss eventuell etwas mehr verwendet werden als 

Essig oder Zitronensaft.

Lake-Shots
Du kannst die Lake auch pur trinken. Das kann Wunder wirken bei 

Magendarm-Infekten, Erkältungsviren, nach zu viel Alkohol oder bei 

Völlegefühl.

Russische Suppe (Rassol’nik)
Hierfür die Lake mit Wasser verdünnen, bis das gewünschte Salzlevel 

erreicht ist. Gemüse und etwas Tomatenpürree hinzufügen. Dann 

das Gemüse weichkochen und mit etwas Sauerrahm servieren.

Für den Kompost
In Japan existiert eine Kompostiermethode, die Bokashi genannt 

wird. Dort werden die zu kompostierenden Materialien mit Flüssig-

keiten geimpft, die Mikroben enthalten, genau wie die fermentierte 

Lake. Die Essensreste kompostieren dank den zusätzlichen Bakterien 

dann schneller.

Fertig fermentierte Salzlake 

ist vollgepackt mit wertvol-

len Milchsäurebakterien und 

Enzymen, und deshalb wäre es 

sehr schade, diese wegzuwer-

fen. Die Lake kann im Kühl-

schrank über Monate aufbe-

wahrt werden.

Crocktails und andere Getränke
Der Begriff Crocktail stammt von den englischen Wörtern Crock (Tontopf zur Fermen-

tation von Sauerkraut) und Cocktail. Es gibt sehr viele Rezeptideen für schmackhafte 

Getränke mit oder ohne Alkohol. 
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