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Lacto fermentiertes Gemiise - Basilikumol
Sang-Hoon Degeimbre

Basisrezept fiir Lacto fermentiertes Gemiise

800 g Gemiise der Saison (z.B. Karotten, Ur-Kartotten, Perlzwiebeln, Rote Bete oder
Daikonrettich)

40 g Knoblauchzehen

15 g frischer Ingwer

1 Birne oder Apfel

1/2 Bund Friihlingslauch

70 g Salz

1 1 Wasser

Lactosaft

300 ml fermentierte Lake aus dem Glas (siche Teilrezept »Basisrezept fiir Lacto fermentiertes
Gemiise«)

150 g kalte Butter

etwas Zitronensaft

Salz

Basilikumél
150 g frische Basilikumblétter
200 g Traubenkernol

Paprikacoulis

300 g rote Paprikaschoten
75 g Zwiebeln

1 EL Olivendl

25 g kalte Butter

SiiRkartoffel-Creme

300 g StBkartoffeln, geschélt
60 g Butter

4 g Salz

3 g Paprikapulver

Gemiisevielfalt (fermentiert — gediinstet — roh)

100 g gemischtes Lacto fermentiertes Gemiise (siche Teilrezept »Basisrezept fiir Lacto
fermentiertes Gemiise«)

80 g Gemiiserohkost der Saison

20 g eingelegter Chinakohl (Kimchi)

80 g frisches gemischtes Gemiise nach Saison( z.B. Erbsenkerne, griine Spargelspitzen,
Glickskleewurzel, Kapuzinerkressewurzel, Kerbelwurzel)

10 g Butter

Anrichten
Gemischte essbare Bliiten nach Saison (z.B. Viola, Giinsel, Alium)
feine Salat- und Kréuterspitzen nach Saison (Rucola, Blutampfer, Sauerklee)
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Basisrezept fiir Lacto fermentiertes Gemiise

Es ist darauf zu achten, dass jede Gemiisesorte getrennt fermentiert wird. Die Gemiisesorten
diirfen nicht gemischt werden. Das Gemiise waschen und ungeschélt in ein grof3es
Einmachglas legen. Das Gemiise nicht zerkleinern. Die Knoblauchzehen leicht andriicken und
zugeben. Den Ingwer in dicke Scheiben schneiden und zugeben. Die Birne oder den Apfel
ungeschilt grob wiirfeln und zugeben. Den Friihlingslauch in grobe Stiicke schneiden und
ebenfalls zugeben. Dann das Salz dariiber streuen und vermengen. Das Gemiise 4 — 5 Stunden
ziehen lassen, bis dem Gemiise etwas Wasser entzogen wurde. Dann mit 1 1 kaltem Wasser
auffiillen und mit dem Deckel luftdicht verschliefen. Das Einmachglas bei 20 — 22°C ca. 10
Tage lagern, anschlieBend fiir weitere 10 Tage im Kiihlschrank verwahren. Das fermentierte
Gemiise ist kalt gelagert 1 Jahr haltbar.

Lactosaft
Die Lake aufkochen und etwas einreduzieren. Dann mit der kalten Butter nach und nach
aufmontieren. Den Lactosaft mit etwas Zitronensaft und Salz abschmecken, dann warm
anrichten.

Basilikumaol

Die Basilikumblatter blanchieren, dann in Eiswasser abschrecken und gut ausdriicken. Das
Traubenkerndl und die blanchierten Basilikumblatter im Thermomix bei 80°C 20 Minuten
mixen. Eine Schissel auf ein Eiswiirfelbad setzen. Die Masse in ein Passiertuch fiillen und
das Basilikumol iiber dem Eiswiirfelbad abtropfen lassen. AnschlieBend kalt stellen.

Paprikacoulis

Die Paprikaschoten putzen in klein wiirfeln. Die Zwiebeln schilen und ebenfalls klein
wiirfeln. Beides in dem Olivendl anschwitzen und weich diinsten. Das Gemiise im
Thermomix fein mixen und mit der Butter aufmontieren. Die Paprikacoulis mit Salz
abschmecken und kalt stellen.

SiiRkartoffel-Creme

Die SiiBkartoffeln wiirfeln und zusammen mit der Butter, dem Salz und dem Paprikapulver
vakuumieren. Dann im Dampfgarofen bei 100°C weich ddmpfen. AnschlieBend den
kompletten Inhalt fein mixen. Die SiiBkartoffel-Creme warm anrichten.

Gemiisevielfalt (fermentiert — gediinstet — roh)

Das gemischte Lacto fermentierte Gemiise und das gemischte rohe Gemiise in beliebige
Scheiben, Wiirfel oder Dreiecke schneiden und beiseite stellen. Den eingelegten Chinakohl zu
kleine Rollchen drehen und beiseite stellen. Das frische gemischte Gemiise putzen und in
beliebige Formen schneiden. Die Butter in einem Topf zerlassen und das Gemiise darin
bissfest diinsten.

Anrichten

Etwas warme Siilkartoffel-Creme mittig in 4 tiefe Schalen geben. Darauf das Lacto
fermentierte Gemiise, das gediinstete Gemiise und die Gemiiserohkost anrichten. In die
Zwischenrdume etwas Paprikacoulis spritzen. Dann mit essbaren Bliiten und feinen Salat- und
Kréuterspitzen garnieren. Mit einem Essloffel etwas Basilikumol in den Lactosaft rithren und
bei Tisch in die Schalen gief3en.



