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Waren einst Sauerkraut und Hermann

in aller Munde, so sind es heute Kimchi
und Kombucha. Redakteurin Angela
Berger aus dem Online-Team der
ReformhausMarketing GmbH hat

an einem Wochenende das Seminar
,Foodtrend Fermentation” der Akade-
mie Gesundes Leben in Oberursel be-
sucht und kam voller Tatendrang zuriick

rinnern Sie sich noch an Hermann, den
Sauerteig, der in den 1980er-Jahren fleif$ig
gefiittert, geteilt und verbacken wurde? Er
war mein erster Berithrungspunkt mit dem
Fermentieren. Ein paar Jahrzehnte spiter
sind andere fermentierte Lebensmittel grofl in Mode:
Kimchi zum Beispiel oder selbst gemachtes prickelndes
Ginger Ale. Anders als damals steht heutzutage jedoch
nicht das Brotbacken, sondern der gesundheitliche
Aspekt mit Hinblick auf ein gesundes Darmmilieu,
dem Mikrobiom, im Vordergrund.
Am Freitagnachmittag wurden wir - acht Teilneh-
merinnen mit unterschiedlichem Erfahrungsschatz —
von Eva Dreher und Dieter Bund im gerdumigen und
hellen Seminarraum in Oberursel mit ihrer lebendigen
Prasentation sofort in den Bann gezogen. Ihre Leiden-
schaft fiir das Fermentieren wurde 2015 beim Besuch
des koreanischen Pavillons auf der Expo in Mailand
angefacht. In Korea gilt Fermentieren als nationales
Kulturgut und war deshalb Thema des Landerpavil-
lons. Seitdem haben beide sehr viel experimentiert und
sich mit der Theorie beschaftigt. Wir spitzen die Ohren
und saugen das Wissen um aktive Mikroorganismen,
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die so viel mehr konnen als nur sduern, begeistert auf.
Und erfahren ganz nebenbei: Sogar der Hund der bei-
den frisst mit Vorliebe Milchkefirknollen und erfreut
sich bester Gesundheit.

Nach dem ersten, bestens strukturierten Theorieblock
mit fundiertem Wissen sind wir dann auch schon in
die Lehrkiiche gegangen. Am ersten Nachmittag haben
wir uns den probiotischen Getrianken gewidmet. Es
wurden Wasserkefir, Milchkefir, Ginger Ale und Kom-
bucha-Fermente verkostet und neu angesetzt.

Fermentieren ist kalt kochen

Der Samstag beginnt mit einem kdstlichen Friihstiick,
das Eva Dreher und Dieter Bund durch den am Vortag
angesetzten Joghurt bereichern. Dann starten wir wie-
der mit etwas Theorie. Heute geht es um Grundlagen
bei der Herstellung der Fermente und gesundheitliche
Vorteile von fermentierten Lebensmitteln.

Es folgt eine ausgedehnte Verkostung von Gemiise,
Obst und Krauterpasten auf der Basis von Salz- und
Zuckerfermentation. Spannend zu sehen, wie zum Bei-
spiel fester Blumenkohl und Méhren ihre Konsistenz
wiahrend des Fermentierens verandern und spiirbar
weicher werden. Dann diirfen wir selbst schnippeln,
kneten und abfiillen. Wahrenddessen backt Dieter
Bund ein Sauerteigbrot fiir das Sonntagsfriihstiick.

Effektive Mikroorganisemen
fur Haushalt und Garten

Nach unserem Friihstiick mit frisch gebackenem Brot
und delikater fermentierter Marmelade lernen wir
am Sonntag die Effektiven Mikroorganismen (EM)
kennen. So nennt sich ein Verbund aus tiber 80 Arten
verschiedener Mikroorganismen, welcher auch zum



Reinigen und gegen Wasserverschmutzungen (wie
beispielsweise nach der Katastrophe im Ahrtal)
eingesetzt wird. Eine zur Verbesserung des Boden-
lebens und CO,-bindende Alternative zum Kom-
postieren von Kiichenabfillen ist das sogenannte
Bokashieren, das Fermentieren durch Zugabe von
EM. Bereits nach zwei bis drei Wochen ist das Bo-
kashi-Ferment fertig und kann im Garten eingesetzt
werden. Auch hier gingen wir in die Praxis und
topften eine Pflanze mit etwas Bokashi-Granulat ein.
Der kronende Abschluss des Seminars war schlief3-
lich das Mittagessen mit einem himmlischen Eis aus
unserem selbst angesetzten Milchkefir. Danach ha-
ben wir die Akademie Gesundes Leben mit eigenen
Fermenten, Kefirknollen, einem SCOBY (symbiotic
culture of bacteria and yeast = Gemeinschaft von
Bakterien und Hefen), der Topfpflanze und ganz viel
neuem Wissen im Gepéck verlassen. Ein herzliches
Dankeschon an Eva Dreher und Dieter Bund, die
sich unsagbar viel Mithe mit der Vorbereitung und
uns einen Rundum-Einblick in die Welt der Fermen-
tation gegeben haben.

Und tibrigens: Meine Bokashi-gediingte Pflanze hat sich
super entwickelt und sieht noch immer perfekt aus.

Susanne ist gespannt: Wie riecht denn ein kombuchapilz?
((li. 0.); Wasserkefirknollen? So sehen sie aus (re.o.); Die
Seminarleiter:innen Dieter Bund und Eva Dreher présen-
tierten verschiedene Fermente zum Verkosten (u.)
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Bitterstern — das Original
Fiir ein gutes Bauchgefiihl

Wertvolle Bitterstoffe kénnen zu einem
besseren allgemeinen Wohlbefinden
beitragen. Empfohlen vor oder nach
Uppigen Mahlzeiten oder stiBen
Verfiihrungen.

e Das Original aus 17 natirlichen
Krautern und Gewlrzen

e Bewahrt seit 30 Jahren

® Harmonisch abgerundeter,
bitterer Geschmack

LAETITIA

Bitterstern Lutschpastillen Bitterfein
Fruchtig-sanft mit feiner Orangennote

Besonders hochwertige Bitterstern =
Lutschpastillen mit 17 Kréutern

aus dem Orriginal Bitterstern. Abgerundet
mit einer feinen Orangennote erwartet Sie
ein fruchtig-sanfter Bitterstoffgenuss.

Bittersectn

® Das Nahrungsergénzungsmittel

mit Original Bitterstern
e Sanft und langanhaltend im Geschmack
e |dealer Begleiter fiir unterwegs, firs Biro oder auf Reisen
® Bandigt kleine Naschkatzen

LAETITIA

Bitterstern Creme Schnelle Hilfe

Fiir beanspruchte Hautpartien

am Kérper, im Gesicht und

an den Handen

Hochwertige Bitterstern Creme bietet
beruhigende Hautpflege bei sehr
trockener und zu Juckreiz neigender Haut.
Auch geeignet als begleitende Pflege

bei Neurodermitis.

| »
| Barersten

¢ Pflanzliche Bitterstoffe aus dem gelben
Enzian beleben den Stoffwechsel der
Haut und starken die Hautbarriere

¢ Evidenzbasierte Naturkosmetik

* Beruhigende Pflege nach einem
Sonnenbad und bei Insektenstichen

www.laetitia-naturprodukte.de

Reformhaus eG, Ernst-LitfaB-Str. 16, 19246 Zarrentin,

E-Mail: info@reformhaus.de, Tel.: 038851 51-0




DHLFUHLEN

TRADITIONELLES
KIMCHI

ZUTATEN

(am besten in Bio-Qualitit)

¢ 1 mittelgroBer Chinakohl

e ca. 150 g Rettich (schwarz oder
weil)

e ca. 100 g Lauch oder Frihlings-
zwiebeln

e 3 Karotten

¢ 8-10 Knoblauchzehen (ca. 60 g)
e frischer Bio-Ingwer (ca. 60 g)

o frische Chilis (nach Belieben

40 - 80 g) oder Chiliflocken

® Salz (20 g pro kg Gemise - kein
Jodsalz!)

ZUBEREITUNG

1. Gemuse waschen. Chinakohl in
3-4 cm grofBe Stiicke schneiden.
Rettich und Karotten grob raspeln.
Lauch fein schneiden. Chilischo-
ten entkernen und fein wirfeln.
Ingwer und Knoblauch durch die
Knoblauchpresse driicken oder fein
schneiden.

2. Alle Zutaten wiegen und 2 %
Salz hinzuflgen. In einer groBen
Schissel alle Zutaten mit den Han-
den kréaftig verkneten, bis ausrei-
chend Saft ausgetreten ist.

3. Kimchi in vorbereitete, mit
kochendem Wasser ausgesplilte,
Glaser flllen. Dabei gut andri-
cken, damit Luft entweichen kann.
Zuletzt die entstandene Flussigkeit
auf die Glaser verteilen. Dabei
dirfen keine Gemusestiicke an die
Oberflache schwimmen, Kimchi mit
einem zurechtgeschnittenen Stiick
Kohlblatt bedecken. Glas ver-
schlieBen.

Glaser 4-8 Tage bei Zimmertem-
peratur stehen lassen. Danach,
damit sich die Aromen entwickeln
und das Kimchi nicht zu sauer wird,
fir 1-2 Wochen kuhler (ca. 15 °C)
stellen. Danach bis zum Verzehr im
Kihlschrank lagern.
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Abwéhrstark’.

und top ver§5PQt!

@ Fir das Immunsystem’, die geistige
Leistungsfahigkeit? und gegen Mudigkeit®

@ 20 ml (Tagesdosis) enthalten &hnlich viele
Sekundéare Pflanzenstoffe wie
800 g ausgewahltes Obst und Gemiise.

@ Fir Erwachsene und Kinder

Nattirlich, nachweislich wirksam.
www.wolz.de

Alle Zutaten fein schneiden oder

raspeln (0.), anschlieBend knetet
Petra die Kimchi-Zutaten, bis
genugend Saft ausgetreten ist,
um das Gemlse zu bedecken
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Vitalkomplex

. Wolz

)

vegan

500 ml

1 Die Vitamine B6, B12, D sowie Eisen und Zink tragen zu einer normalen Funktion des
Immunsystems bei. 2 Eisen und Zink tragen zu einer normalen kognitiven Funktion bei.
3 Die Vitamine B6 und B12 tragen zur Verringerung von Miidigkeit und Erschépfung bei.

Glutenfrei und frei von Lactose, kiinstlichen
Farb- und Konservierungsstoffen



PRODUKTE AUS DEM
REFORMHAUS®

Produkte, mit denen Sie selbst fer-
mentieren kdnnen, sind
Reformhaus® Joghurt Ferment und
Reformhaus® Kefir Ferment.

Als Futter fur Wasserkefirknollen und
Scoby eignen sich die getrockne-
ten ungeschwefelten Reformhaus®
Bio-Feigen und -Datteln.

Bereits fermentierte Produkte sind
zum Beispiel Dr. Niedermaier
Rechtsregulat, Lax Plum und Eden
Frischkost Sauerkraut.

; AKADEMIE
L § GESUNDES LEBEN

FOODTREND FERMENTATION

Gesiinder durch niitzliche Mikroorganismen
16.12.2022 - 18.12.2022 (Fr-So)
14.07.2023 - 16.07.2023 (Fr-So)
24.11.2023 - 26.11.2023 (Fr-So)

Fermentierte Lebensmittel sind nicht nur gesund, sie sind
auch lecker, reich an Vitaminen, Enzymen sowie nitzlichen
Bakterienkulturen. Im Seminar lernen Sie die verschiedenen
Arten des Fermentierens kennen: unter anderem mit Milch-
sdurebakterien, Hefen und unter Verwendung von Salz
oder Zucker. Ein weiterer Schwerpunkt sind die vielfaltigen
Wirkungen der Effektiven Mikroorganismen (EM). In unserer
Lehrkiiche verwandeln Sie Obst, Gemlse sowie Krauter

in herzhafte Beilagen, aromatische Marmeladen und erfri-
schende Getrénke. Nehmen Sie vielseitige Rezepte und
leckeren Kostproben mit nach Hause.

Mehr Informationen unter

www.akademie-gesundes-leben.de
oder telefonisch: 06172/300 98 22

Text: Angela Berger
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Wissen,
was
starkt.

Omega-3 fiir
Herz, Hirn
und Auge.*

o'

3

BA MMANNA

BUDWIG

\G OR[

4

>

S N /////C
=) -

MN]<F
N

{Ri.xr

Y,
Q
qé

//
\

DHA+EPA

i

N
7))

X4
Q

RIr Herz, HEm
und Ausgge*

* EPA und DHA tragen zu einer
normalen Herzfunktion bei. DHA
tragt zur Erhaltung normaler Seh-
kraft und Hirnfunktion bei. Die po-
sitive Wirkung stellt sich bei einer
taglichen Aufnahme von 250 mg
DHA und EPA ein. Die empfohlene
Tagesdosis des Nahrungsergan-
zungsmittels betragt 2 EL (20 g)
und darf nicht Uberschritten
werden. Achten Sie auf eine aus-
gewogene, abwechslungsreiche
Ernahrung und gesunde Lebens-
weise. AuBerhalb der Reichweite
von Kindern aufbewahren.

Jxroae

ﬁ Erhaltlich im Reformhaus® oder unter dr-johanna-budwig.de
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