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Anleitung:

| st Sauerkraut eine deutsche Erfindung, ein "altgermani sches”
urwuechsi g- deut sches” CGericht? An der Legende vom "edl en Sauer kraut”
al s typi sch deut schem Essen hat schon der Dichter Ludw g Unl and
fleissig mtgestrickt. WIhel mBuschs Wtwe Bolte nochte es am

i ebsten aufgewaernt. Und in den Koepfen anderer Nationen geistert
seit demzweiten Weltkrieg das Klischee von den "German Krauts".

Doch bereits vor 2000 Jahren konservierten die Roemer ihren ganzen
Kohl in hoel zernen oder irdenen Toepfen in Sal zI ake. Di e Chi nesen
die Orientalen und sogar die Menschen der Praehistorie haben das

Saeuern al s ei nfache Met hode des Hal t bar machens ebenfal | s gekannt.

I n Deut schl and nahnen sich i mausgehenden Mttelalter als erstes die
Moenche der Sauerkraut herstellung an. Das Sauerkraut aus Wi sskohl
gewonnen wird wei ss i nzwi schen jeder. Um den Kohl fuer die
Fastenzeit haltbar zu machen, stanpften sie die gehobelten

Kohl koepfe mt Salz in grossen Hol zf aessern ein, und das Ergebnis
war - gesaeuerter Kohl! Ein natuerlicher Umnandl ungsprozess fi ndet
naem i ch statt: durch Pressung und Kochsalz tritt aus den

Kohl schnitzen der Zellsaft aus. Er verdraengt die Luft aus den

Gaer behael ter und bil det den Naehrboden fuer M I chsaeurebakterien
di e unter Freisetzung von Kohl ensaeure den Fruchtzucker im

Wei sskraut in M| chsaeure ummvandeln. Bis die MIchsaeure ihre
konservi erende Wrkung entfalten kann, die gleichzeitig eine

al kohol i sche Gaerung verhindert, schuetzt das Sal z den Kohl vor
fruehem Verderb. Schaedliche Kei ne ueberl eben di esen bi ol ogi schen
Prozess nicht. ImPrinzip | aeuft dieser CGaerprozess heute noch
genauso ab - allerdings mt Hilfe perfekter, noderner Technik. Je
nach gewuenscht em Saeur egrad dauert der CGaerprozess 6 Tage bis dre
Wbchen. Normal erwei se gel angen kei ne weiteren Zutaten ins Endprodukt,
doch es gi bt verschiedentlich Varianten mt Win ( 1 Liter auf 50
Kilo Kraut) oder Rezepturen mt Kraeutern und Gewuerzen wie DI,
Kuemmrel , Apfel, Moehren oder Wachhol derbeeren. Ei ne Spezialitaet aus
der Naehe von Stuttgart ist seit jeher das "Filderkraut", ein

Sauer kraut aus Spitzkohl, der sich nicht so rationell verarbeiten

| aesst.

Gesundhei t: Sauerkraut gilt nach uebereinsti mender Meinung vieler
Medi zi ner al s ausgesprochen bekoemr i ch und gesund. Der englische
Wl t unsegl er James Cook hatte damt bereits 1775 seine

Schi f f smannschaft vor Darnfaeul e, Skorbut und anderen
Mangel kr ankhei t en bewahrt. Der beruehnte Chirurg Ferdi nand

Sauer bruch enpfahl Sauerkraut nach Operationen zum schnel |l en
Schl i essen und Heil en von Narben und Pfarrer Sebastian Kneipp |obte
es als Universalheilnmttel bei Blutarmut, Nervenschwaeche, Magen-
Dar m Geschwuer en und sel bst bei Magenueber saeuerung. Als weitere

I ndi kati onen werden oft genannt: Arteriosklerose, Rheuma, G cht,
Leber schw?che, Verstopfung, chroni sches Asthma und Wirn ei den vor
all em bei Kindern. Einen Gossteil seiner Vorzuege verdankt das
Sauer kraut der rechtsdrehenden M I chsaeure, die potentielle
Krankhei t serregern das Leben schwer nacht. M| chsaeurebakterien
beugen Faeul ni s nicht nur in Sauerkrautprodukten vor, sondern auch
i mmenschlichen Darm Das bei der Gaerung entstehende Acetyl cholin
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steigert die Blutzirkulation und bringt zusammen mt verschi edenen
Faserstoffen die Darnperistaltik auf Trab. Alle mlchsauren

Er zeugni sse harnoni si eren auf wunderbare Wi se das Magenm li eu,

gl eichgueltig, ob es zuviel Saeure enthaelt oder zu wenig. Da die
Kohl enhydrate bereits abgebaut sind, kann M| chsaeure die
Bauchspei chel druese aktivieren und damt die uebrigen

Ver dauungsor gane entl asten, was fuer Diabetiker von hervorragender
Bedeutung ist. Sauerkraut ist reich an Vitamn C (15 bis 20
MIlligramm pro 100 Gramm), das di e Abwehrkraft des Koerpers gegen
I nf ekti onen erhoeht. Beim Pasteurisieren wird es all erdings
beschaedi gt. Nennenswerte Mengen der M neral stoffe Cal cium Kalium
Nat ri um Phosphor und Ei sen machen di e er naehrungsphysi ol ogi schen
Tugenden di eses kal ori enarnmen Lebensmittels konplett.

Ei nkauf und Lagerung: Qualitativ gutes Sauerkraut ist hell, knackig,
hat einen feinsaeuerlichen Geruch und ei nen angenehm wuer zi gen
Geschmack. Ist es unpasteurisiert, gaert es als | ebendi ge Speise
auch i m Kuehl schrank nach und sollte bal d genossen werden.

Wer Sauer kraut sel ber einl egen noechte, kann sich an fol gendem
Rezept versuchen: man braucht dazu 15 Kraut koepfe und dazu ca. 500
G amm Sal z. Das Kraut wird nach dem Entfernen des Strunkes
nmoegl i chst fein und | ang gehobelt. In einen Steintopf |egt man unten
3-4 gewaschene, grosse Krautblaetter und gi bt darauf eine ca. 8 cm
di cke Lage Kraut und eine handvoll Salz. Dann stoesst nman das
CGenmuese mit ei nem Hol zst oessel oder mt den geballten Haenden so
fest als noeglich zusanmen. Dann gi bt man wi eder Kraut und Sal z
darauf, stoesst w eder und arbeitet so | ange bis das Kraut

ei ngeschichtet ist. Dann | egt nman ein gut schliessendes Brettchen
und ei nen schweren Stein darauf. So | aesst nman das Kraut stehen
etwa 14 Tage bis drei Whchen. Dann wird das Kraut abgewaschen. W I
man dem Kraut ei nen besonderen Geschmack geben, giesst man nach der
Gaerung 1Liter Wi sswein darueber. Der Topf muss kuehl stehen und

i mer wi eder gut verschl ossen und beschwert werden.

Rezept e: Sauerkraut sal at Sauer kr aut puf f er Sauer kr aut kuchen



