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Gib dir Saures

Ich war schon immer eine Sauerkraut-Liebhaberin, und es selbst einzulegen, habe ich

von meinen Eltern iibernommen. Es ist das erste Ferment, an das ich mich gewagt habe,

und es begleitet mich mit seinen Vitaminen und Nahrstoffen durch jeden Winter.

Dass Fermentieren aber noch so viel mehr kann, méchte ich dir in diesem Buch zeigen.

Ich liebe Stifles und kann nicht widerstehen bei saf-
tigem Obst, fruchtigem Kuchen und zart schmelzender
Schokolade. Und ich mag mindestens genauso gerne
Saures, denn mit beidem bin ich aufgewachsen in
der Generation »Zitronenlimonade«. Dabei bin ich
durchaus wahlerisch. Der Kuchen war bei uns frither
immer hausgemacht und je nach Saison mit Obst
aus dem eigenen Garten: Erdbeerkuchen im Friih-
sommer, Zwetschgendatschi im Hochsommer, Apfel-
strudel im Herbst und Kirschtorte zu Weihnachten,
mit den eingemachten Friichten aus dem Sommer. Bis
heute sind das meine Lieblingskuchen. Die saure Seite
in mir kommt aber selbstverstandlich nicht von
Zitronenlimo — die ja pappig siif3 ist —, sondern vom
herzhaft-kraftigen Sauerkraut, das bei uns in der
kalten Jahreszeit traditionell mehrmals pro Woche
auf den Tisch kam.

Immer im September wurde bei uns zu Hause
Weifdkohl im grofien Stil eingestampft und fir den
Wintervorrat in einem riesigen Steingutfass zu Sauer-
kraut vergoren. Jedes Jahr wiederholte sich dieses
von langer Hand vorbereitete Ereignis aufs Neue, und
jedes Jahr wiederholten sich die Spannung und die
Vorfreude darauf. Das Kraut dafiir hatte meine Mutter
schon den ganzen Sommer iiber im Garten herange-
zogen, mit Wasser und Nahrstoffen versorgt, vor
Schneckenfrafd bewahrt und bei Gewittern abgedeckt.

Diese erste Gabel voll frischem Sauerkraut war
immer ein heiliger Moment nach so viel Miihe und

geduldigem Warten — und ein Vitaminkick.

Fiir mich als Kind war es ein wahres Spektakel,
wenn meine Eltern das 5o-Liter-Fass aus dem Keller
rollten, um es mit dem Gartenschlauch zu reinigen.
Ganz behutsam, damit das empfindliche Material
nicht bricht und die ganze Arbeit vergeblich gewesen
ware. Dutzende Kohlkdpfe lagen in der Schubkarre
bereit, wollten gehobelt und im grofien Bottich mit

Salz eingelagert werden. Uppiger Kohlgeruch lag in
der Luft, wenn die Krautspane zusammen mit Lor-
beer, Wacholder, Kiimmel, Zwiebel und Apfel dann
schlie3lich Schicht fuir Schicht ins Fass gestampft
wurden. Nach einigen Wochen des Garens kam irgend-
wann im November der grofe Moment, in dem wir
das Sauerkraut zum ersten Mal probierten. Damals
habe ich es nicht so wahrgenommen, aber heute
weifd ich, dass diesem ersten Offnen ein besonderer
Zauber und eine gewisse Spannung innewohnen. Ich
erinnere mich an die Verkostung, als ob es gestern
gewesen ware.

Meine Mutter hat das Salz fiir das Sauerkraut
nie abgewogen und auch nicht die Temperatur
kontrolliert, wie ich das heute mache. Es war

einfach eine Sache des Gefiihls.

Seit dieser Zeit hat es in meinem Leben kein
einziges Jahr ohne selbst gemachtes Sauerkraut ge-
geben. Ich bin regelrecht slichtig danach, zum Glick!
In meinen ersten eigenen Haushalt Anfang der 199ocer-
Jahre ist gleich ein steinernes Krautfass mit eingezo-
gen. Ein paar Nummern kleiner natiirlich, nur zwanzig
Liter. Ein Winter ohne frisches, rohes Sauerkraut war
undenkbar, und nur das Selbermachen war die Garan-
tie dafiir, dass es nicht schon pasteurisiert ist. Fiir
mich war damals schon wichtig, dass das Kraut aus
biologischem Anbau kommt, und so musste ich mir
erst mithsam Biobauern in der Region suchen, die
ausreichende Mengen hatten. Das Internet, Hofladen
und Biomarkte machen uns das heute sehr viel leich-
ter. Ich ging also den gleichen Weg wie meine Eltern:
jeden Herbst das Fass vorbereiten, Kraut hobeln,
salzen und stampfen, einfiillen und beschweren, im
Wohnzimmer blubbern lassen und dann das klobige
Teil in den Keller bugsieren zur mehrwochigen Rei-
fung. Auch ich freute mich dann auf den magischen
Moment der ersten »Ernte« aus dem Fass und fiillte
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mir gleich ein grofdes Einmachglas fiir den Kiihl-
schrank ab, um es jeden Tag geniefRen zu kdnnen. Das
saure Schmankerl war meine Vorspeise, wahrend

ich das Essen fiir die Familie zubereitete. Zum Kraut
gab und gibt es oft frisches Leindl, auch eine Tradi-
tion, die ich von meiner Mutter Gibernommen habe.

Immer wenn ich davon erzahlte, fragten die
Leute unglaubig: Was? Du isst das roh? Das muss
man doch kochen! Das schmeckt doch nicht, davon
kriegt man Bldahungen ... und so weiter. Ich gewdhnte
mich irgendwann an die Kommentare und erfreute
mich im Stillen an meinem Krautsalat und der damit
einhergehenden funktionierenden Immunabwehr.
Ich bin bis heute davon liberzeugt, dass das rohe
Sauerkraut meine Gesundheitsversicherung fiir die
Erkiltungszeit ist — inzwischen gibt es dazu auch
reichlich Forschungsergebnisse.

Bald holte ich mir ein zweites Fass ins Haus. Ein
bisschen Farbe sollte auf den Teller, und so fiillte
ich den Neuzugang mit Rotkohl — bei uns in Bayern
besser bekannt als Blaukraut. Ein befreundeter Bio-
gartner hatte es Ubrig und uberliefs es mir gerne fiir
mein Experiment, denn von blauem Sauerkraut hatte
man bis dahin noch nicht gehért. Bei den Gewiirzen
orientierte ich mich an dem, was ich kannte: Lorbeer,
Wacholder, Kiimmel. Dazu saftige Zwiebeln und fri-
sche Apfel aus dem Garten. Der Versuch gliickte, und
das wunderschone violette Kraut schmeckte so gut,
dass es bei mir seitdem jedes Jahr in die Topfe und
Glaser gestampft wird, verfeinert mit Wurzelgemdise
und Gewdirzen.

Erst einige Jahre spéter folgten diesem Experi-
ment weitere mit den verschiedensten Wurzelge-
miisen. Die Impulse dazu kamen aus unterschiedlichen
Richtungen, und nicht alles gelang auf Anhieb. Natir-
lich konnte ich nicht alle Versuche in den grofien
Fassern machen und musste mir, damals noch ohne
Hilfe aus dem Internet, erst mal passende Behdlter
suchen sowie Rezepturen und Anleitungen, die auch
wirklich zu einem einigermafden genief3baren Erfolg
fuhrten. Dieser Weg dauerte einige Jahre, wurde von
dem einen oder anderen Misserfolg gesdaumt, aber
schlussendlich fiihrte er mich zu diesem Buch, mit
dem ich dir das kreative Experimentieren mit unseren
heimischen Produkten schmackhaft machen méchte.

Ich mochte dich ermutigen, genau wie ich damals
mit den Rezepten zu spielen und eigene Varianten zu
entwickeln. Lass uns gemeinsam kulinarisches Neu-
land entdecken: Mach dich ran an die Bakterien, bring
dein Gemiise zum Blubbern und gib dir Saures!

Und falls dir das nicht reicht: Meine stindig spru-
delnden Ideen versickern nicht im Erdboden. Ich teile
sie in meinen Kursen, auf meinem Blog oder in den
sozialen Medien. Schau gerne mal vorbei, ich freue
mich, wenn wir uns kennenlernen!




Paradieserl

WANDELBARE KNOLLCHEN

Zur Radieschensaison hiufen sich die Anrufe bei mir. Hilfe, meine Radieschen sind im Glas iiber

Nacht ganz blass geworden! Da kann einem schon mal die Spucke wegbleiben, wenn die kleinen

Dinger plotzlich ihre leuchtende Farbe verlieren. Sie 1ost sich in der Lake auf und zieht auf

wundersame Weise zusammen mit dem Salz ganz langsam in die Radieschen ein. Am Ende ist alles

flamingorosa durchgefarbt. Verstéarken lasst sich der Effekt mit etwas Roter Bete in der Lake.

JAHRESZEIT
Frihling bis Herbst

METHODE
in Lake

MENGE
ca. 3008

BEHALTER
580-ml-Weckglas

ZUTATEN

1 Bund Radieschen
(ca. 250—-300g ohne Griin)

10g Salz (2 %)

1 TL Senfsaat

1 Lorbeerblatt

5-6 Barlauchblatter und/oder
-knospen (alternativ 1 Knob-
lauchzehe)

2-3 Scheiben Rote Bete

Die Radieschen kalt waschen und von den Blattern schneiden, Stiel-
ansatz und Wurzel kénnen dranbleiben. Grof3e Radieschen halbieren.
Das Salz ins Glas geben und mit 100ml kaltem Wasser auflésen. Senf-
korner, Lorbeerblatt, Barlauch und Rote Bete einfiillen. Die Radieschen
eng ins Glas schichten bis 1,5 cm unterhalb des Randes. Mit Wasser
auffiillen, bis die Radieschen bedeckt sind, und den kleineren Glas-
deckel einlegen. Das Glas mit Gummi und zwei Klammern verschlief3en.

GARUNG 1 Woche bei 19—-21 Grad.
REIFUNG 2—-3 Wochen bei 15-18 Grad.

VERWENDUNG Als Fingerfood, zur Brotzeit, in Bowls und zu gerducher-
tem Fisch. Besonders fein: Spargel-Erdbeer-Salat mit Paradieserl (S. 202).

TIPP

Ich versuche, beim Kochen moglichst alles zu verwenden: Deshalb
finde ich das frische Griin der Radieschen auch viel zu schade
fur den Kompost. Die Blatter enthalten wertvolle Nahrstoffe und

schmecken sehr wiirzig. Manche mogen sie wegen ihrer rauen
Oberflache nicht, aber sobald sie klein geschnitten und mit Salat-
dressing mariniert sind, merkt man das nicht mehr.

Auch als klassisches Pesto kann man das Radieschengriin zusam-
men mit saisonalen Krdutern gut verwerten. Wer es lieber heif} mag,
kocht mit Spinat und Knoblauch eine feine Suppe daraus. Natiirlich
kann man die Blatter auch fermentieren. Zusammen mit anderen
Krautern wie Giersch, Barlauch, Petersilie, Liebstockel oder Dill. Hier-
fuir kannst du das Rezept fiir fermentierte Krauterpaste auf S. 70
verwenden.

FRUHLING
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SOMMER

Salzige Sommerbeeren

UNBESCHREIBLICHE AROMEN

Zugegeben, ich wiirde nicht alle meine Beeren in Salz baden. Zu gerne mag ich sie

einfach so naschen, einen Kuchen damit backen oder sie im Winter ganz hinten im Gefrierschrank

zufillig wiederentdecken. Zum Fermentieren geeignet sind alle sommerlichen Beeren

aufler Erdbeeren, da sie zu weich werden. Die Friichte sollten fest und gerade reif sein, dann sind

sie aromatisch und enthalten gleichzeitig nicht zu viel Zucker - so wird die alkoholische

JAHRESZEIT
Juni bis August

METHODE
in Lake

MENGE
ca. 3008

BEHALTER
2 x290-ml-Weckglas

ZUTATEN

ca. 300g feste Beeren:
z.B. Johannisbeere,
Heidelbeere, Jostabeere,
Stachelbeere, Himbeere,
Brombeere

10-12g Salz (ca. 2 %)

pro Glas 1 EL Starterkultur (S. 26)

Garung ausgebremst.

Die Beeren kalt waschen und noch feucht in einer Schiissel mit dem
Salz vermischen. Abgedeckt eine Stunde ziehen lassen.

Die Friichte mit der entstandenen Flissigkeit in das Glas umfiillen
und fest einschichten, ohne sie zu zerdriicken. Die Starterkultur
dazugeben und mit kaltem Wasser bis 1cm unter den Glasrand auf-
fiillen. Den kleinen Glasdeckel einlegen und das Glas mit Gummi
und Klammern verschlief3en.

GARUNG 3—4 Tage bei 19—20 Grad.
REIFUNG 1 Woche bei 12—-15 Grad, alternativ im Kihlschrank.
Fir langere Aufbewahrung empfehle ich die Lagerung im Kiihlschrank.

VERWENDUNG Als Topping fiir siife Desserts, in Muffins, aufs Brot
mit Frischkédse und Honig, zum Wiirzen von pikanten Sof3en, als Bei-
lage zu gebratenem Fleisch, Tofu oder Tempeh. Sehr dekorativ und
aromatisch in einer kalten oder warmen Bowl.

TIPP

Fir Beeren ist die Vakuummethode von S. 44 sehr gut geeignet.

In Kombination mit Salz und Starterkultur (S. 26) kann man eine
alkoholische Garung deutlich reduzieren.

Salzige Beeren sind auch eine gute Vorbereitung fiir Chutneys:
Sie sind schnell zubereitet, wenn die Straucher im Sommer voller
Beeren hdangen und ziigig gepfliickt werden miissen. Ich verwende
sie dann in der kiihleren Jahreszeit gerne fiir die Zubereitung von
Chutney oder Relish.




Winterkirbis

HOKKAIDO, BUTTERNUT, MUSKAT

Hier kommt ein typisches Herbstgemiise (genau genommen eine Beerenfrucht) und eines der wenigen,

das sich ohne Aufwand iiber den ganzen Winter lagern lasst, sogar ohne Kiihlung. Kulinarisch

lohnt sich das Fermentieren dennoch, und meist bleibt ja auch beim Kochen die Hilfte iibrig. Was

man nie genau vorhersagen kann, ist die Konsistenz nach der Garung, denn sie hiangt weniger von der

Sorte ab als vom Reifegrad und den Wachstumsbedingungen iiber den Sommer.

JAHRESZEIT
Herbst

METHODE
in Lake

MENGE
5008

BEHALTER

850-ml-Weckglas

ZUTATEN

5oo0g Kirbis mit festem,
orangefarbenem Fruchtfleisch

1 TL Gewldirze, z. B. Senfkorner

Y frische Chilischote

frischer Ingwer

14 g Salz

nach Belieben: etwas Zimtrinde,
Sternanis, Nelke, 1 Zitronen-
oder Orangenscheibe

Den Kiirbis griindlich waschen, aufschneiden, die Kerne und weiche
Teile entfernen. Hokkaido-Kiirbis muss nicht geschilt werden, die
anderen in der Regel schon. Das Kiirbisfleisch in Stiicke schneiden und
diese in 1-2 mm diinne Scheiben hobeln. Alternativ in mundgerechte
Stiicke schneiden. Die Chilischote und den Ingwer grob schneiden.

Das Salz mit einer Tasse kaltem Wasser im Weckglas aufldsen und
Chilischote, Ingwer und Gewiirze dazugeben. Den Kiirbis so dicht wie
moglich einschichten und mit kaltem Wasser bis 2 cm unter den Rand
auffillen. Den kleinen Glasdeckel einlegen und das Glas mit Gummi und
Klammern verschlief3en.

GARUNG 5-7 Tage bei 19—21 Grad.
REIFUNG 1-2 Wochen bei 15-18 Grad.

VERWENDUNG Als Beilage zu Ofengemdise, in der Suppe, auf Flamm-
kuchen (vor oder nach dem Backen), im Wrap oder Burger. Wenn

der Kiirbis mal zu weich oder zu sauer geworden ist, dann gebe ich ihm
etwas Zucker und den Pirierstab, und schon ist ein leckerer Dip oder
Aufstrich (S. 208) gezaubert. Du kannst ihn auch fiir den Blumenkohl-
Flammkuchen auf S. 231 oder fiir das Ketchup auf S. 130 verwenden.

TIPP

Wenn du vom Kiirbis einige Stiicke 10 Minuten kochst, kannst du
sehen, ob er mehlig wird oder fest bleibt. Wird er beim Kochen mehlig,

dann wird er es sehr wahrscheinlich auch im Garglas. Bleibt er fest,
gibt es zwar keine Garantie, aber die Chancen stehen besser. Meh-
ligen Kiirbis kannst du dann von Beginn an raspeln, im eigenen Saft
oder Hybrid fermentieren und nach Belieben vor der Verwendung
pirieren.

HERBST
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SPEZIALITATEN

Gemiise-Salsa

MILD, WURZIG, VIELSEITIG

Hier kommt zwar wieder Chili ins Spiel, aber Paprika, Zwiebeln und Krauter iibernehmen die

Hauptrollen. Das Besondere ist der Schnitt: Hier ist Handarbeit gefragt, und je feiner und

gleichmifliger die Wiirfelchen sind, desto besser schmeckt am Ende die Salsa. Natiirlich kannst

du die Abkiirzung durch den Mixer nehmen, aber glaub mir: Es gibt da einen feinen

Unterschied in der Konsistenz und im Geschmack, vor allem bei den Krautern.

JAHRESZEIT
Sommer und Herbst

METHODE
im eigenen Saft

MENGE
480¢g

BEHALTER
630-ml-Weck-Saftflasche
oder 580-ml-Weckglas

ZUTATEN

250¢g Paprika (bunt oder
einfarbig)

1508 Zwiebel (rote oder gelbe
Zwiebel oder Lauchzwiebel)

8og Petersilie

1 kleine milde Chilischote,
z.B. Jalapefio

1-2 Knoblauchzehen (optional)

abgeriebene Schale von
Y> Zitrone

10-12g Salz (ca. 2 %)

170

Die Paprika waschen und entstielen, die Zwiebel schalen, die Petersilie
waschen und trocken schiitteln. Die Paprika zuerst in diinne Streifen
schneiden und dann in 1-2 mm kleine Wiirfel. Die Zwiebel ebenfalls
fein wiirfeln. Die Stiele und Blatter der Petersilie und die Chilischote
fein schneiden. Die Knoblauchzehe mit einer Prise Salz sehr fein hacken
oder durch eine Presse driicken. Zitronenschale dazugeben, alles mit
dem Salz gut vermischen und abgedeckt 15 Minuten ziehen lassen.

Die Salsa in die Flasche fiillen und, wenn notig, mit einem Stof3el
pressen. Die Oberflache mit einer diinnen Schicht Salz bestreuen, um
Schimmelbildung bei den Zitronenschalen zu verhindern. Bei Abfiillung
in ein Glas mit einem kleinen Glasdeckel abdecken und die Gefafde mit
Gummi und Klammern verschliefRen.

GARUNG 7 Tage bei 19—21 Grad.
REIFUNG einige Wochen bei 15-18 Grad (nach Moglichkeit).

VERWENDUNG Zu Tacos, Wraps, zum Burger, zu Frischkdse und Quark,
zu kurzgebratenem Fleisch, kaltem Braten, Raucherfisch, gebratenem
Tofu oder Tempeh oder als Dip fiir Gemiise.

VARIANTE

Diese Salsa bietet eine gute Gelegenheit, den allgegenwartigen

Knoblauch mal wegzulassen und andere Aromen zu fordern,
z.B. mit 2—3 Bladttern vom Liebstdckel. Die Petersilie ist beliebig
austauschbar: Im Frithling nehme ich Bérlauch mit dazu, im
Sommer Kapuzinerkresse und manchmal auch Koriander.

Von den wilden Gesellen sind die Blatter der Nachtkerze oder
wilder Portulak bestens geeignet. Sie sind dunkelgriin, fest

und gleichzeitig zart.




Bauernbrot

RAFFINIERT MIT MISO UND KIMCHI

Hier schleicht sich ein fernostliches Ferment ins Rezept: Miso, die Wiirzpaste aus Reis

und Soja mit japanischen Wurzeln. Ich mache sie selbst in zahlreichen Varianten und genief3e sie oft ganz

einfach mit Butter auf kriftigem Sauerteigbrot. Es liegt nahe, dem noch etwas Asiatisches

hinzuzufiigen: Kimchi. Und weil es auch mal was Warmes sein darf, lege ich mir ein Spiegelei dariiber,

manchmal mogelt sich auch noch eine Scheibe Schinken oder Kase dazwischen.

JAHRESZEIT
ganzjahrig

PORTIONEN
4

ZUBEREITUNGSZEIT
15 Minuten

ZUTATEN

1-2 EL Miso

4 EL weiche Butter

4 grofde Scheiben Sauerteigbrot

4 Eier

1 Kastchen Kresse

2 Frithlingszwiebeln

200g Kimchi oder beliebiges
fermentiertes Gemiise

Das Miso mit einer Gabel in 3 EL Butter einarbeiten und die Brotschei-
ben damit bestreichen. In einer Pfanne die restliche Butter erhitzen und
die Spiegeleier braten. Die Kresse abschneiden und in einem Sieb kurz
abspiilen. Die Friihlingszwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden.

Das fermentierte Gemiise auf die Brotscheiben verteilen, mit jeweils
einem Spiegelei belegen und mit Zwiebel und Kresse bestreuen.

VARIANTE

Brot ist eine dankbare Unterlage fiir jede Art von Aufstrich oder
Belag: veganer oder vegetarischer Aufstrich, Frischkédse oder Quark,

wiirziger Kase, gebratener Tofu, Wurst, Salami oder Schinken.
Obendrauf noch eine Lage Salat, Spinat oder Rucola als Bettchen
fur das milchsaure Gemiise. Die Krénung wiére dann noch ein
Tropfen Salatol, und fertig ist die feine Ferment-Stulle. Bei mir sieht
sie jeden Tag anders aus, ich liebe Brot und Brotchen!

GENIESSEN
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Uber viele Monate tatkréftig unterstiitzt und kaum gesehen hat. Seit vielen Jahren erdul-
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Riicken frei, damit ich schnippeln und stampfen und jetzt auch noch schreiben kann. Ein
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Mutter fiir die Liebe zum Sauerkraut, die sie mir in die Wiege gelegt hat. Und zu guter
Letzt bin ich zutiefst dankbar fiir alle meine Freunde und Freundinnen, die mir geduldig
zur Seite stehen und sich dabei gelegentlich ein Kopfschiitteln verkneifen.

Ohne mein grofRartiges Team wire dieses Buch wohl ein ewiger Traum geblieben. Ein
grofles Dankeschon liebe Barbara, liebe Esther und liebe Iris fiir euren Mut, dieses Projekt
mit mir zu starten, und fiir die Engelsgeduld, mit der ihr mich schlieflich tiber die Ziel-
linie getragen habt. Ihr habt mit eurer Professionalitdt und Leidenschaft das Buch zu
dem gemacht, was es ist. Dem AT Verlag danke ich herzlich fiir das auflergewdhnliche
Vertrauen in mich und das Team, und dem BR Fernsehen danke ich fiir die Grundlage
dessen: die wunderbare Sendung »Sommer im Glas«.

An dieser Stelle mochte ich auch unseren Wegbegleiterinnen und Wegbegleitern
danken, die uns mit wunderschonem Material versorgt, groRziigig Haus und Hof als Foto-
motiv zur Verfligung gestellt oder mit Rat und Tat bei den Foto-Shootings mitgewirkt
haben:

— Laura und Christina von Hiesiges am Christandlhof dafiir, dass sie uns Geschirr von
Annika Schiler, Heike Lehmann, Ines Keramik, Judith Kreuzer und Mei GSchirr, Holz-
ware von Drechselkunst Potocki und Justin von Kotzebue sowie Metall von Benjamin
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— Andrea lllguth fiir Requisiten und die Foto-Location im alten Bauernhaus und im neuen
Kiichenhdusl.

— Simone Loy fiir Keramik und Requisiten.

— Sissi Richter fiir Fotoassistenz und Beratung.
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— Sylvia Zierer mit Assistenz Juliane Buse fiir die Drohnenaufnahme im Gemiisefeld der
Solawi Jolling.

— Danke Familie Drogoin fiir die Bereitstellung eures Hofes und Gemtisefeldes, welche
wir fiir Foto-Shootings und Motive nutzen durften.

— Carola und Roland Hein fiir die Foto-Location fiir die Genief3en-Rezepte.

— Julia und Michi Hofer fiir die Foto-Location fiir die Spezialitidten-Rezepte.
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sommerlichen Tafel im Garten seiner Eltern, Nicola und Manuel Heim, deren Haus wir
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Die wohlgeformten Holzstampfer stammen aus den geschickten Handen von Franz Hobel,
Martin Riedl und meinem Schwager Giinther Wulf, der im Ruhestand auf den Geschmack
der Drechselkunst gekommen ist. Vielen Dank euch allen fiir eure Miihe.

Abschliefiend danke ich natiirlich auch den Geschichtenerzéhlerinnen und -erzdhlern:
Norbert Bourtesch von der Gartnerei Lowenzahn in Reitmehring (Ingwer), Mareike Melain,
Carla Veith und Hubert Mitterer von der Solawi Jolling, Josef und Christine Rehm vom
Spargelhof Rehm sowie Andrea Illguth von Treffpunkt Griin.

Das Team

Sibylle Hunger ist Fermentista aus Leidenschaft, und diese Begeisterung ist ansteckend!
Das beweisen die zahlreichen Teilnehmerinnen und Teilnehmer in ihren Kursen, die sie
seit 2018 in ihrer Heimat Oberbayern und auch online gibt. Die Liebe zum Sauerkraut
wurde ihr in die Wiege gelegt und begleitet sie seither. Kein Jahr verging ohne Gartopfe in
der Speisekammer, und bis heute genieft sie ihre tagliche Portion Sauerkraut frisch und
roh. Irgendwann sehnte sie sich nach mehr Vielfalt und fing an, mit Karotten und Roter
Bete zu experimentieren — und das mit Erfolg! Ihre Experimentierfreude kennt seither
keine Grenzen, und schon bald wurde es eng in den Regalen. Die ersten Glédser fanden
ihren Weg als Kostproben in Fermentierkurse und das Bayerische Fernsehen produzierte
mit ihr die sehr erfolgreichen Sendungen »Sommer im Glas« und »Die geheimnisvollen
Pilze«.

Sibylle lasst sich von altem und neuem Wissen aus aller Welt inspirieren und entwickelt
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