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Vorwort 

Das milchsaure Einlegen ist eine ge-

niale Art, Gemüse haltbar zu ma-

chen. Denn dabei bleiben nicht nur 

die Vitalstoffe erhalten, sondern es 

werden auch Aromen erzeugt, die es 

bei anderen Methoden der Kon-

servierung so nicht gibt. Und - an-

ders als beim Tieffrieren oder Einko-

chen - ist keine elektrische Energie 

dazu nötig. 
Ich weiß nicht mehr genau, was mein 

Interesse am milchsauren Einlegen 

von Gemüse geweckt hat. War es ein 

Bericht im Radio? Mir fiel jedenfalls 

ein, dass es in unserem Bücherregal 

ein Heftchen älteren Jahrgangs über 

das hauswirtschaftliche Einsäuern 

gab. Dort wurde beschrieben, wie 

Bohnen, Gurken, geraspelte Kohl-

köpfe und Karotten, in großen irde-

nen Töpfen milchsauer eingelegt, für 

die Wintermonate bevorratet werden 

können. Für mich war dies der Blick 

in eine fremde Welt und lange 

zurückliegende Vergangenheit, als die 

Familien noch größer, die Keller 

kühler und die Hausgärten mehr mit 

Gemüse bepflanzt waren und weni-

ger mit Rasen und Rosen. Und nicht 

zu vergessen: Die selbst angebauten 

Nahrungsmittel hatten da noch eine 

anderen Stellenwert als sie es hierzu-

lande heute haben. Einige Zeit später, 

vor gut 3 Jahren, fiel mir das Buch 

„The Art of Fermentation" des 

Amerikaners Sandor Katz in die 

Hände, ein wunderbares 

Grundlagenwerk aus neuer Zeit (Lit. 

20). Da packte es mich und seither 

hat mich das Thema nicht mehr los-

gelassen. 
In der inzwischen zahlreichen neu-

eren amerikanischen Literatur über 

die Milchsäuregärung, dort Fermen-

tation genannt, geht es recht unbe- 

schwert zur Sache. Was immer ein-

gelegt wird: Wenn es schmeckt, darf 

es bleiben, ansonsten - ab auf den 

Kompost. Denn, so heißt es „Fer-

mentation is more of an art than of a 

science" („... ist eher eine Kunst als 

eine Wissenschaft") und wird sogar 

als eine neue Kunstrichtung in Sa-

chen Essenszubereitung betrachtet 

(siehe Kasten Seite 6). Zurück zu 

diesem Buch: Hier werden keine 

exotischen Speisen beschrieben, 

vielmehr sollen erprobte 

traditionelle und neuere Methoden 

und Erkenntnisse des biologischen 

Konservierens von Gemüse vorge-

stellt werden. Mit diesem Grundwis-

sen wird es den Leserinnen und Le-

sern nicht schwer fallen, diese faszi-

nierende Form des Haltbarmachens 

selbst anzuwenden und auch eigene 

geschmackliche Kreationen zu ver-

wirklichen. 
Zur Begeisterung für das Fermentie-

ren heute trägt sicherlich bei, dass es 

sich um ein „lebendiges" Verfahren 

handelt. Milchsäurebakterien siedeln 

sich an (oder auch nicht). Sie sind 

da, und man kann sie füttern (wenn 

auch nicht streicheln). Wenn sie die 

ihnen gemäße Nahrung finden, ver-

mehren sie sich. So einfach ist das. 

Bleibt die Frage, warum das milch-

saure Einlegen in den letzten Jahr-

zehnten in eine Art Dornröschen-

schlafverfallen ist, wenn es mit die-

ser Methode doch so simpel ist, Ge-

müse haltbar zu machen und es da-

durch obendrein noch zu veredeln? 

Zum Umschwung kam es in den 

1960er Jahren durch neuere Metho-

den der Konservierung, allen voran 

durch die Möglichkeit, Gemüse tief-

gefroren aufzubewahren. Als 1957 

mit Spinat das erste Tiefkühlgemüse 

„Tradition ist die 

Weitergabe des Feuers 

und nicht die Anbetung 

der Asche." 

Zitat des Komponisten 

Gustav Mahler (1860-

1911) 

„Fermentation can be 

low-tech. These are 

ancient rituals that 

humans have been 

performing for many 

generations. They make 

mefeel connected to the 

magic of the natural 

world, and to our 

ancestors, whose clever 

observations enable us to 

enjoy the benefits of 

these transformations." 

Sandor Ellix Katz in 

„Wild Fermentation" 

(Lit. 20, S.3) 
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