Fern Green

Fermentieren

Fur einen gesunden Darm. Uber 60 Rezepte fur Gemise, Milchprodukte
und Getranke

Fermentieren liegt im Trend — im Zuge des steigenden -

Ernahrungsbewusstseins achten immer mehr Menschen beim Essen K]

auf Qualitat, Inhaltsstoffe und Gesundheitsaspekte. Schon unsere
GroRBmutter haben die Schatze aus ihren Garten haltbar gemacht. = ————"
Fermentieren ist eine nattrliche Form der Konservierung, mit der sich [t we ’_;_’%
Uberschissiges Obst und Gemuse aus dem Garten Uber viele Monate R
retten und geniel3en lassen. Dartiber hinaus deckt die Methode eine N \

groRRe Bandbreite an Lebensmitteln — etwa Milchprodukte — ab, die FERM

man leicht selbst herstellen kann, wenn man sich einmal mit den
Techniken vertraut gemacht hat.

Eben diese Techniken zeigt Fern Green: Einleitend werden die
Vorteile des Fermentierens, die verschiedenen Methoden und die
positiven Auswirkungen auf die Gesundheit von fermentierten
Lebensmitteln erklart. Diese sind frei von Konservierungsstoffen, gut
fur die Darmflora und férdern somit die Gesundheit. Nicht zuletzt
kommen teuer gekaufte Produkte auch geschmacklich nicht an selbst
Fermentiertes heran.

Das Buch umfasst tiber 60 gesunde Rezepte flr Herzhaftes und SuRes, Speisen und Getranke — Obst
und Gemiuse, Milch- und Wasserkefir sowie fur Sauerteige, Tofu, Mandelmilch und vieles mehr. Neben
Klassikern wie Sauerkraut werden auch weniger bekannte Zubereitungen wie Kimchi und Kombucha
vorgestellt. Jedes Rezept informiert mit verschiedenen Buttons Uber die gesundheitlichen Vorteile. Die in
fermentierten Lebensmitteln lebenden probiotischen Bakterien leisten einen grof3en Beitrag zur
Darmgesundheit. Sie starken das Immunsystem und fordern eine gute Verdauung.

Ob SiRes, Herzhaftes, Getranke, Fruhstiick oder Abendessen: Selbst fermentierte Lebensmittel sind
haltbar, gesund und vor allem lecker.

Uber die Autorin: Fern Green ist Rezeptentwicklerin, Foodstylistin und erfolgreiche Autorin vieler Griine-
Reihe-Titel wie u.a des Bestsellers Griine Smoothies und des Titels Porridge bei DK.
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