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die so viel mehr können als nur säuern, begeistert auf. 
Und erfahren ganz nebenbei: Sogar der Hund der bei-
den frisst mit Vorliebe Milchke!rknollen und erfreut 
sich bester Gesundheit.
Nach dem ersten, bestens strukturierten "eorieblock 
mit fundiertem Wissen sind wir dann auch schon in 
die Lehrküche gegangen. Am ersten Nachmittag haben 
wir uns den probiotischen Getränken gewidmet. Es 
wurden Wasserke!r, Milchke!r, Ginger Ale und Kom-
bucha-Fermente verkostet und neu angesetzt. 

Fermentieren ist kalt kochen
Der Samstag beginnt mit einem köstlichen Frühstück, 
das Eva Dreher und Dieter Bund durch den am Vortag 
angesetzten Joghurt bereichern. Dann starten wir wie-
der mit etwas "eorie. Heute geht es um Grundlagen 
bei der Herstellung der Fermente und gesundheitliche 
Vorteile von fermentierten Lebensmitteln. 
Es folgt eine ausgedehnte Verkostung von Gemüse, 
Obst und Kräuterpasten auf der Basis von Salz- und 
Zuckerfermentation. Spannend zu sehen, wie zum Bei-
spiel fester Blumenkohl und Möhren ihre Konsistenz 
während des Fermentierens verändern und spürbar 
weicher werden. Dann dürfen wir selbst schnippeln, 
kneten und abfüllen. Währenddessen backt Dieter 
Bund ein Sauerteigbrot für das Sonntagsfrühstück. 

Effektive Mikroorganisemen
für Haushalt und Garten
Nach unserem Frühstück mit frisch gebackenem Brot 
und delikater fermentierter Marmelade lernen wir 
am Sonntag die E#ektiven Mikroorganismen (EM) 
kennen. So nennt sich ein Verbund aus über 80 Arten 
verschiedener Mikroorganismen, welcher auch zum 

rinnern Sie sich noch an Hermann, den 
Sauerteig, der in den 1980er-Jahren $eißig 
gefüttert, geteilt und verbacken wurde? Er 
war mein erster Berührungspunkt mit dem 
Fermentieren. Ein paar Jahrzehnte später 

sind andere fermentierte Lebensmittel groß 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 geräumigen und 
hellen Seminarraum in Oberursel mit ihrer lebendigen 
Präsentation sofort in den Bann gezogen. Ihre Leiden-
scha% für 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 "ema des Länderpavil-
lons. Seitdem haben beide sehr viel experimentiert und 
sich mit der "eorie beschä%igt. Wir spitzen die Ohren 
und saugen das Wissen um aktive Mikroorganismen, 

E

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 zurück
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Reinigen und gegen Wasserverschmutzungen (wie 
beispielsweise nach der Katastrophe im Ahrtal) 
eingesetzt wird. Eine zur Verbesserung des Boden-
lebens und CO2-bindende Alternative zum Kom-
postieren von Küchenabfällen 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 
top%en eine P$anze mit etwas Bokashi-Granulat ein.
Der krönende Abschluss des Seminars war schließ-
lich das Mittagessen mit einem himmlischen Eis aus 
unserem selbst angesetzten Milchke!r. Danach ha-
ben wir die Akademie Gesundes Leben mit eigenen 
Fermenten, Ke!rknollen, einem SCOBY (symbiotic 
culture of bacteria and yeast = Gemeinscha% von 
Bakterien und Hefen), der Topfp$anze und ganz viel 
neuem Wissen im Gepäck verlassen. Ein herzliches 
Dankeschön an Eva Dreher und Dieter Bund, die 
sich unsagbar viel Mühe mit der Vorbereitung und 
uns einen Rundum-Einblick in die Welt der Fermen-
tation gegeben haben. 
Und übrigens: Meine Bokashi-gedüngte P$anze hat sich 
super entwickelt und sieht noch immer perfekt aus. 

Susanne ist gespannt: Wie riecht denn ein kombuchapilz? 
­­li. o.®Æ Wasserkefirknollen? -o sehen sie aus ­re.o.®Æ �ie 
-eminarleiter:innen �ieter Bund und 
va �reher prBsen-
tierten verschiedene �ermente zum 6erkosten ­u.®



Alle Zutaten fein schneiden oder 
raspeln (o.), anschließend knetet 
Petra die Kimchi-Zutaten, bis 
genügend Saft ausgetreten ist, 
um das Gemüse zu bedecken

Abwehrstark1  
und top versorgt!

500 ml

Glutenfrei und frei von Lactose, künst lichen 
Farb- und Konservierungs stoffen 

  Für das Immunsystem1, die geistige  
Leistungsfähigkeit2 und gegen Müdigkeit3

  20 ml (Tagesdosis) enthalten ähnlich viele 
Sekundäre Pflanzenstoffe wie  
800 g ausgewähltes Obst und Gemüse.

 Für Erwachsene und Kinder

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 Müdigkeit und Erschöpfung bei.

Natürlich, nachweislich wirksam. 
www.wolz.de
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TRADITIONELLES 
KIMCHI

ZUTATEN  
(am besten in Bio-Qualität)
• 1 mittelgroßer Chinakohl
• ca. 150 g Rettich (schwarz oder 
weiß)
• ca. 100 g Lauch oder Frühlings-
zwiebeln
• 3 Karotten
• 8–10 Knoblauchzehen (ca. 60 g)
• frischer Bio-Ingwer (ca. 60 g)
• frische Chilis (nach Belieben
�� s �� g) oder %hiliflocken
• Salz (20 g pro kg Gemüse – kein 
Jodsalz!)

ZUBEREITUNG
1. Gemüse waschen. Chinakohl in 
3–4 cm große Stücke schneiden. 
Rettich und Karotten grob raspeln. 
Lauch fein schneiden. Chilischo-
ten entkernen und fein würfeln. 
Ingwer und Knoblauch durch die 
Knoblauchpresse drücken oder fein 
schneiden. 
2. Alle Zutaten wiegen und 2 % 
Salz hinzufügen. In einer großen 
Schüssel alle Zutaten mit den Hän-
den kräftig verkneten, bis ausrei-
chend Saft ausgetreten ist. 
3. Kimchi in vorbereitete, mit 
kochendem Wasser ausgespülte, 
Gläser füllen. Dabei gut andrü-
cken, damit Luft entweichen kann. 
Zuletzt die entstandene Flüssigkeit 
auf die Gläser verteilen. Dabei 
dürfen keine Gemüsestücke an die 
1berflÀche schYimmen, -imchi mit 
einem zurechtgeschnittenen Stück 
Kohlblatt bedecken. Glas ver-
schließen. 
Gläser 4–8 Tage bei Zimmertem-
peratur stehen lassen. Danach, 
damit sich die Aromen entwickeln 
und das Kimchi nicht zu sauer wird, 
für 1–2 Wochen kühler (ca. 15 °C) 
stellen. Danach bis zum Verzehr im 
Kühlschrank lagern.
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Erhältlich im Reformhaus® oder unter dr-johanna-budwig.de

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

Wissen,
was
stärkt.
Omega-3 für 
Herz, Hirn 
und Auge.*

stärkt.
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Abwehrstark1  
und top versorgt!

500 ml

Glutenfrei und frei von Lactose, künst lichen 
Farb- und Konservierungs stoffen 

  Für das Immunsystem1, die geistige  
Leistungsfähigkeit2 und gegen Müdigkeit3

  20 ml (Tagesdosis) enthalten ähnlich viele 
Sekundäre Pflanzenstoffe wie  
800 g ausgewähltes Obst und Gemüse.

 Für Erwachsene und Kinder

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 Müdigkeit und Erschöpfung bei.

Natürlich, nachweislich wirksam. 
www.wolz.de

FOODTREND FERMENTATION
Gesünder durch nützliche 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)
 
�ermentierte �ebensmittel sind nicht nur gesund, sie sind 
auch lecker, reich an Vitaminen, Enzymen sowie nützlichen 
Bakterienkulturen. �m -eminar lernen -ie die verschiedenen 
Ƃrten des �ermentierens kennen: unter anderem mit Milch-
sBurebakterien, Heven und unter 6erÜendung von -alz 
oder <ucker. 
in Üeiterer -chÜerpunkt sind die vielvBltigen 
Wirkungen der 
vvektiven Mikroorganismen ­
M®. �n unserer 
�ehrküche verÜandeln -ie "bst, �emüse soÜie KrButer 
in herzhafte Beilagen, aromatische Marmeladen und erfri-
schende �etrBnke.  ehmen -ie vielseitige ,ezepte und 
leckeren Kostproben mit nach Hause.

Mehr Informationen unter 
www.akademie-gesundes-leben.de 
oder telefonisch: 06172/300 98 22
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PRODUKTE AUS DEM  
REFORMHAUS®

Produkte, mit denen Sie selbst fer-
mentieren können, sind
Reformhaus® Joghurt Ferment und 
Reformhaus®�KeƂr�Ferment.
#ls (utter für 9asserkefirknollen 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.
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