


Zutaten

fiir 4 Personen

1 Kopf
Blaukraut

209 Salz

Viele der Produkte siud wdt dew
Siegel , Gepriifte Qualitdt Bayern”

u Elnzelhandel erhdittich.

Blaukrautsaft

Zubereitung

Zunachst die dul3eren Blatter des Krautkopfs
entfernen, dann das Kraut kurz unter flie3en-
dem kaltem Wasser abbrausen und vierteln.
Strunk entfernen und das Kraut entsaften. Den
Saft mit dem Salz verrihren und in eine PET-
Flasche fillen. Der Rand sollte mindestens

2 cm nach oben sauber bleiben. Die Flasche
an einen warmen Ort (am besten ohne Einwir
kung von Sonnenlicht) stellen und 4—5Tage
stehen lassen.

Wenn der Fermentationsprozess begonnen
hat und die PET-Flasche sich hart und prall an-
fhlt, wie folgt fortfahren:

Die Flasche 6ffnen, zusammendriicken und
die Luft/Gargase herausdrlicken; zusammen-
gedrlckt wieder verschliefsen. Im Kihlschrank
weitere 5—6 Tage fermentieren lassen.
Wichtig

Zum Fermentieren immer nattrliches Salz
ohne Jod verwenden.Das Wasser zum Wa-
schen sollte nicht gechlort sein, sonst kdnnen
sich die Milchsadurebakterien nicht gut ver
mehren. Die Flaschen muissen sehr sauber
sein. Vor dem Beflllen mit heilem Wasser
ausspulen.




