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Gemüse Fermentieren –  

Haltbarmachen und Veredeln mit Mikroben 

 

Zutaten:  Gemüse + Salz + Wasser 

 
Das Wichtigste in Kürze: 

Welches Gemüse ist geeignet? 

- Alle festen Gemüsesorten:  alle Kohlsorten, Wurzelgemüse, Sellerie, 

Kohlrabi, Pastinake, Gurken, Zucchini, Paprika, Tomaten, Zwiebel, 

Knoblauch,  Chili…) 

- Nach Belieben Gewürze, frische Kräuter, Senfsamen, Lorbeerblatt, Dill… 

-  

 Welches Salz und wieviel ? 

- Unbehandeltes, naturbelassenes Stein-oder Meersalz 

- Menge: 2 % des Gemüsegewichts   

-  

 Welches Gärgefäß ? 

  Bügelgläser, Weckgläser, Keramikgefäße 

 Wie und warum beschweren ? 

- Beschwerstein, kleinem Teller, Schnapsglas,  Gefrierbeutel mit Wasser 

oder Steinen etc.  

- Gemüse muss unter Salzlake sein - sonst Schimmelgefahr. 

 

 Wie lange fermentieren ? 

- Glas schließen / abdecken 

- 1 Woche bei Zimmertemperatur  

- 1 – 3 Wochen im Kühlschrank  

- dann probieren, reifen lassen bis zum  

gewünschten Geschmack                
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So geht es: 

Benötigte Utensilien: 

Großes Schneidebrett, scharfes Messer, Gemüsehobel, große Schüssel, Bügelglas 

oder Einmachglas, Waage 

Gemüse nach Wahl bzw. Rezept, Gewürze oder Kräuter, Salz 

 

Alle Utensilien sollten sauber sein, Gemüse sauber abbürsten und waschen. Hände 

abbürsten und sauber waschen. 

 

1. Gemüse verarbeiten: 

Gemüse in eine Schüssel raspeln, hobeln oder fein schneiden. Je kleiner desto 

schneller die Fermentation. 

 

Das Gemüse mit 2% Salz versetzen:  

 Gemüsemenge in Gramm x 0,02 = Salzmenge in Gramm  

(Pro Kilogramm Gemüse 20 g Salz bzw. 1 Esslöffel Salz) 

Welches Salz ? Naturbelassenes, unraffiniertes Salz z.B. Steinsalz oder Meersalz 

(kein Tafelsalz mit Jod und Rieselhilfen, sie erschweren die Gärung) 

 

Das gesalzene Gemüse ein paar Minuten von Hand durchkneten/ vermischen und 

etwas ziehen lassen. Alternativ:  vermischen und über Nacht abgedeckt im 

Kühlschrank stehen lassen. Das hat den Vorteil, dass mehr Flüssigkeit austritt.  

Achtung: weiches Gemüse wie Zucchini, nicht kneten, sondern z.B. in Sticks 

zurechtschneiden und so eng wie möglich in das Gefäß schichten oder stellen 

und mit 3,5%iger Salzlake bedecken. Wasserreiches Gemüse wie Zucchini 

benötigen etwas mehr Salz, um ihre Bissfestigkeit zu erhalten. 

 

2. Befüllen der Gläser:  

zuerst Gewürze (nach Belieben) in das Gefäß füllen und darauf das gesalzene 

Gemüse schichten. Wenn das Gefäß sehr groß ist, können die Gewürze mit dem 

Gemüse in Lagen aufeinander geschichtet werden. Die Gewürze dürfen am 

Schluß jedoch keinesfalls auf der Oberfläche schwimmen, sonst droht 

Schimmelgefahr. 

Das Befüllen des Gefäßes erfolgt mit Druck. Nach jeder Schicht das Gemüse 

feststampfen, damit noch mehr Flüssigkeit entsteht. Je mehr eigener Saft, desto 

besser der Geschmack. 

Das Gefäß nicht bis zum Rand füllen, denn das entstehende Gas würde das Glas 

zum Überlaufen bringen.  

 

Reicht der eigene Saft nicht aus oder wird weiches Gemüse verwendet, füllen wir 

mit einer 2 % igen bzw. bei weichem Gemüse, wie Zucchini, mit 3,5 %igen 

Salzlake das Gemüse soweit auf, bis alles mit Flüssigkeit bedeckt ist.   

Salzlake 2 %: 1 Liter Leitungswasser und 20 g (ca 1 EL) Salz gut verrühren.  

        Oder  250 ml und  5 g (1 TL) Salz 

       500 ml und 10g (2 TL) Salz 

Es darf nichts an der Oberfläche schwimmen oder am Glasrand kleben bleiben, 

denn das kann Schimmel verursachen. 
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3. Beschweren: 

Das Gemüse muss ständig unter der Lake bleiben, daher muss es beschwert 

werden. Denn das entstehende CO2 drückt das Gemüse nach oben und würde 

es dem Sauerstoff aussetzen, was die Entstehung von Schimmel begünstigt.  Die 

Milchsäurebakterien in der Lake lassen dem Schimmel keine Chance zum 

Überleben. 

Zum Beschweren eignen sich z.B. Glas- oder Keramiksteine, ein gefülltes 

Wasserglas, oder einen mit Steinen bzw. Wasser gefüllter Gefrierbeutel. 

Deckt das Gewicht nicht die ganze Oberfläche ab, wird empfohlen, das Gemüse 

unter dem Gewicht mit einem ausreichend großen Blatt (z.B. vom Kohl) oder 

Scheiben von Zitrusfrüchten abzudecken. Eine nicht ausreichende Abdeckung 

kann zur Bildung von Kahmhefe führen. Diese ist zwar gesundheitlich 

unbedenklich, beeinträchtigt aber den Geschmack. Kahmhefe sollte von der 

Oberfläche mit einem sauberen Löffel abgenommen oder mit einem sauberen 

Krepppapier entfernt werden. 

 

4. Gären: 

Werden Bügelgläser verwendet so können diese direkt geschlossen werden. Die 

Gummidichtung sorgt dafür dass zwar Gase entweichen können, jedoch keine 

Luft in das Glas geraten kann. Bügelgläser eignen sich am besten für die 

Fermentation von Gemüse. 

Der Deckel bleibt während der ersten drei Wochen immer geschlossen.  

 

Ein Entlüften wäre schädlich, da Sauerstoff in die Gläser dringen könnte und sich 

Schimmel bilden kann.  

 

Das Glas bleibt, je nach Gemüse, meist eine Woche bei Zimmertemperatur 

stehen. Am besten stellt man es in einen tiefen Teller, denn durch den 

entstandenen Druck beim Gärvorgang kann Flüssigkeit aus dem Glas laufen. 

Danach kommt es für ca 2-3 Wochen in den Kühlschrank. Die niederen 

Temperaturen verlangsamen den Gärvorgang. Ist die Gärung abgeschlossen, 

bilden sich keine Luftblasen mehr. Das Gemüse ist sauer genug, um haltbar zu 

bleiben. (ab einem pH-Wert unter 3,5 – 3,8  ist es gekühlt etwa 6 Monate haltbar).  

 

Fermentieren im Glas mit Schraubdeckel: 

Über dem Gemüse im Glas sollten mindestens 5 cm Platz sein. Das Gemüse mit 

Salzlake bedecken, alles sollte unter der Lake sein. 

Einen kleinen Gefrierbeutel umstülpen, sodass die Beschriftung innen ist. Den 

umgedrehten Beutel in das Glas schieben und die offenen Kanten um die 

Glasöffnung stülpen.  

Nun in den Beutel so viel Lake oder Wasser leeren, dass unterhalb des 

Glasrandes noch 1-2 cm frei bleiben. 

Den Schraubdeckel vorsichtig auf das Glas schrauben, ohne dass der Beutel 

dabei kaputt geht. Den Deckel nicht bis zum Anschlag zudrehen. Die 

entstehenden Gärgase sollten noch entweichen können. 
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5. Lagerung : 

Für die Lagerung empfiehlt es sich, das fermentierte Gemüse in kleinere Bügel- 

oder Marmeladengläser umzufüllen. Diese passen meist besser in den 

Kühlschrank. 

Dafür befüllt man die Gläser randvoll mit Gemüse und bedeckt sie etwas mit        

Lake. 

Achtung: Marmeladendeckel sollten einen blauen Ring haben, denn nur diese 

sind frei von Weichmachern. 

 

Verwendung von fermentiertem Gemüse im Alltag: 

- Als Zutat in einem Salat z.B. Linsensalat, Nudelsalat, grüner Salat etc. 

- Mit Frischkäse/ Schmand/ Crème fraîche oder Quark vermischen und als Dipp 

oder Aufstrich verwenden 

- Als Beilage, oder mit anderem Gemüse zu einem Gemüsesalat kombinieren.    

- Etwas Öl dazugeben und roh als Salat verzehren. Mit Nüssen, gerösteten 

Mandelblättchen, Honig oder Obst das fermentierte Gemüse noch „versüßen“. 

- Als Gemüselage in einem Burger oder auf einem Vesperbrot.  

- Als Einlage in einer Suppe 

- Als Aufstrich (püriert mit Hülsenfrüchten, Gewürzen, Öl) 

- Zum Verfeinern: 

Überall wo etwas Säure fehlt kann man anstatt Essig oder Zitronensaft die Lake 

oder etwas vom fermentierten Gemüse verwenden. Ein ausgewogenes „Süß-

Sauer-Verhältnis“ wird als Wohlgeschmack empfunden. Dafür z.B. fermentiertes 

Sauerkraut pürieren und als Würzmittel verwenden für Salatmarinaden oder 

Eintöpfe. 

Auch das salzige Aroma kann durch Zugabe von fermentiertem Gemüse erfolgen 

anstatt mit dem Salzstreuer nachzuhelfen. 

Das Gemüse sollte möglichst nicht gekocht oder pasteurisiert werden, denn das tötet 

die wertvollen Milchsäurebakterien ab. Empfohlen werden 1- 2 Esslöffel pro Tag 

regelmäßig zu verzehren.  

 
Fermentiertes Gemüse enthält neben Vitamin C und Vitamin B12 auch viele 

Milchsäurebakterien. Dank dieser Lebewesen ist fermentiertes Gemüse wahres 

Superfood für unseren Darm. Wird fermentiertes Gemüse roh gegessen bleiben die 

Milchsäurebakterien weitgehend am Leben und können ihre positiven Effekte im 

Darm entfalten. Eine gesunde Darmflora ist die beste Prävention gegenüber 

zahlreichen Erkrankungen.  

 

 

Gemüse zu fermentieren, ist eine alte Methode der Haltbarmachung die sowohl 

gesund als auch nachhaltig ist.  

Denn mit Fermentieren lässt sich Geld sparen und dafür sorgen, dass weniger 

Lebensmittel im Abfall landen. So kann eine reichhaltige Ernte oder ein 

preisgünstiges Angebot von Gemüse als kulinarischer und gesunder Vorrat für den 

Winter dienen. Außerdem braucht man für das Fermentieren weder Strom noch viele 

Utensilien. 
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 Kimchi 

 Zutaten  Zubereitung 

   ½       Chinakohl/Weißkohl 

    2        Karotten  

1    kleiner weißer   

          Rettich 

   ½ Bd.  Frühlingszwiebeln 

2    Knoblauchzehen 

1 cm   Ingwer 

1 EL   Paprika edelsüß 

Nach Belieben:  

etwas Chiliflocken oder 

Chilischote fein geschnitten 

Das Gemüse säubern und vorbereiten: 

Die äußeren Blätter des Chinakohls abmachen und beiseite legen. 

Den Kohl in Streifen schneiden, ebenso die Frühlingszwiebeln. 

Karotten, Rettich und den Ingwer in feine Scheiben hobeln.  

Knoblauch kleinschneiden. 

Das Gemüse abwiegen und mit 2 % Salz versetzen. 

Die Mischung durchkneten und zum Schluss Paprika und nach 

Belieben die Chiliflocken/ Chilischote untermischen. 

 

 Das Gemüse in das Glas füllen und fest nach unten drücken, so 

dass alle Luftblasen entweichen können. 

Das Gemüse sollte vollständig mit Lake bedeckt sein. 

Mit den beiseite gelegten Blättern abdecken. 

Die Beschwerung auflegen und das Glas verschließen. 

Bei Zimmertemperatur 1 Woche fermentieren, danach kühler 

stellen. 

Nach ca 6 Wochen oder ein paar Monaten, je nach Geschmack, 

verzehren. 

 

Goldenes Sauerkraut 

Zutaten (1 Portion) Zubereitung 

 Ca. 900 g Weißkohl 

(entspricht einem mittelgroßen 

Kohl) 

 

 

Nach Belieben hinzufügen: 

 

1 Quitte oder Apfel 

 

1 grüne Paprika 

Den Kohl waschen und die zwei äußersten Blätter auf die Seite 

legen um den Kohl im Glas später abzudecken. Den Rest des Kohls 

mittelfein bis fein schneiden oder hobeln. Den geschnittenen Kohl 

wiegen und 2% Salz berechnen (2% Salz bedeutet 2 g Salz pro 100 

g Kohl). Das Salz zum Kohl geben, alles vermischen und 20 

Minuten stehen lassen damit das Salz das Wasser aus dem Kohl 

ziehen kann. Für knackiges Sauerkraut den Kohl nicht massieren. 

Für weicheres Sauerkraut den Kohl massieren bis er weicher ist.  

Quitte/Apfel säubern, zum Kraut raspeln 

Paprika waschen und in feine Streifen schneiden, zum Kraut geben.  

1,5 EL frischer  Kurkuma oder 

gemahlen 

½  TL  Pfeffer gemahlen 

 1        Knoblauchzehe 

Kurkuma schälen und dazuraffeln. Knoblauch schälen und fein 

hacken und mit dem Pfeffer dazugeben. Alles gut vermischen. 

2-4 Wochen bei Zimmertemperatur, dann kühl lagern, ca 1 Jahr 

haltbar 
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 Curry-Kohlrabi mit Pastinake 

Zutaten (1 Portion) Zubereitung 

650 g   geputzter Kohlrabi 

100 g   Pastinake 

1 rote   Peperoni (mild) 

Kohlrabi schälen, halbieren und in ca. 1 cm dicke Würfel oder 

Scheiben schneiden. 

Pastinake säubern und ebenfalls in Würfel oder Scheiben 

schneiden.  

Peperoni säubern, entkernen und in dünne Streifen schneiden. 

 Unbehandeltes Salz 

 (2% des vorbereiteten 

Gemüses) 

¾ EL    Currypulver 

Das Gemüse abwiegen und benötigte Salzmenge berechnen. 

(Menge an Gemüse in g  x 0,02)  in einer großen Schüssel mit dem 

Salz und Currypulver ordentlich vermengen und vermischen. 

Alternativ eine 2% ige Salzlake herstellen (15 g Salz mit 750 ml 

Wasser verrühren) 

1 l Bügelglas Gemüse eine Zeit lang stehen lassen, so dass es ins Schwitzen 

kommt und eine Lake entsteht. 

Bei ausreichender Lake, Curry-Kohlrabi ins Bügelglas füllen und 

festdrücken. Dabei sollte keine Luftblase eingeschlossen werden. 

1 Gewicht Gewicht auf das Gemüse legen. Alles muss unter der Lake sein. 

Glasrand säubern und verschließen. 

1 Woche bei Raumtemperatur fermentieren lassen. 2 - 4 Wochen im 

Kühlschrank nachreifen 

 

Fermentierte Rote Bete 

Zutaten (1 Portion) Zubereitung 

       1    mittelgroße Rote Bete 

       1    Fenchelknolle  

       1    Apfel  

                   

 

Rote Bete sauber abwaschen, abbürsten, ggf. schälen (optional) und 

grob raspeln. 

Fenchelknolle sauber abwaschen, abbürsten und samt Stiele zur 

Roten Bete raspeln. Gewaschenen Apfel samt Schale ebenfalls 

dazuraspeln.  

Unbehandeltes Salz 

 (2% des vorbereiteten 

Gemüses) 

         

 

 

Salz sanft in das Gemüse einmassieren. Das Gemüse in ein Bügelglas 

füllen und durch Drücken den Sauerstoff entweichen lassen. Wenn das 

Gemüse nicht mit genügend Flüssigkeit bedeckt ist, sollte man eine 2% 

Salzlake darübergießen. Das Gemüse beschweren und das Gefäß 

verschließen. Die Rote Bete eine Woche lang bei Zimmertemperatur 

fermentieren lassen. Anschließend im Kühlschrank weitere 2 Wochen 

reifen lassen.  
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Fermentierter Kürbis 

 Zutaten  Zubereitung 

    1 cm  Kurkuma 

 1 cm  Ingwer     

 

    1          mittelgroßer   

                Hokkaido Kürbis 

    1          Peperoni 

     

  

Kurkuma und Ingwer fein in eine Schüssel hobeln. 

Kürbis halbieren, entkernen und dann mit dem Gemüsehobel hobeln oder 

in dünne Streifen schneiden. Die Schale kann mitverwendet werden.  

Peperoni der Länge nach halbieren und Kerne nach Belieben entfernen. 

Die Peperoni in schmale Streifen schneiden. Alles vermischen und 2% Salz 

zugeben. Das Salz sanft einmassieren bis Lake entsteht. Gemüse mit 

Ingwer und Kurkuma vermischen, in BügelgIas füllen. Weiteres Vorgehen 

s. o. 

1 Woche bei Zimmertemperatur, 2 -3 Wochen im Kühlschrank. 

  
 Ingwer-Limonade / Ginger-Beer 
Herstellung des Ingwer-Bugs: 

Zutaten  Zubereitung 

   1 EL     Ingwer 

   1 EL     Rohrohrzucker

  

150 ml    Wasser 

1. Tag: 

Ingwer abwaschen, mit Schale fein reiben. Ingwer mit dem Zucker in 

ein Glas (500ml) geben und mit Wasser auffüllen, verrühren. Das Glas 

mit einem Tuch bedecken und mit einem Gummiband fixieren. Bei 

Zimmertemperatur stehen lassen. 

   1 EL    Ingwer 

   1 EL     Rohrohrzucker  

   3 EL     Wasser 

 

2. Tag: 

Wieder einen EL geriebenener Ingwer, 1 EL Rohrohrzucker und ca 3 

EL Wasser zugeben, alles verrühren. 

Diesen Vorgang am dritten Tag und ggf. am 4. Tag wiederholen bis 

sich Bläschen bilden. Sobald sich Bläschen bilden, kann man den Bug 

verwenden um daraus Ingwer-Limonade herzustellen. 

Wird der Bug nicht verwendet, kann man ihn im Kühlschrank bis zur 

weiteren Verwendung aufbewahren. Hin und wieder empfiehlt sich das 

Füttern mit Ingwer, Zucker und etwas Wasser. 

 

      Herstellung  Ingwer-Limonade: 

Zutaten  Zubereitung 

  800 ml   Wasser 

     3 EL   Zitronensaft  

     3 EL   Rohrohrzucker 

   60 ml   Ingwer-Bug 

        

 

Alle Zutaten mit Hilfe eines Trichters in eine Flasche füllen und durch 

Schütteln alles gut vermischen. 

Bei Zimmertemperatur 1-3 Tage stehen lassen. Mitunter  den Deckel kurz 

öffnen, damit der Druck entweichen kann. Wenn sich genug Kohlensäure 

gebildet hat, ist die Limonade fertig und kann in den Kühlschrank.Nach 

Belieben frisch gepressten Zitronen- oder Orangensaft sowie etwas 

Rohrohrzucker hinzufügen und einen weiteren Tag im Kühlschrank „ziehen“ 

lassen. 
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