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Vorwort

FRÜHER WAR ALLES BESSER, nicht ganz aber kennen Sie noch die Zeiten als die Großmütter Gurken eingelegt und Sauerkraut selbst gemacht haben? Das war nicht nur sehr gesund, sondern auch köstlich und nährstoffreich. Dieses Wissen ist in unserer schnelllebigen, von Internet und Effizienzwahn getriebenen, Welt verloren gegangen. Fermentiertes Gemüse wie Sauerkraut oder koreanisches Kimchi ist die perfekte Kombination aus probiotischen, nährstoffreichen und konservierenden Eigenschaften. Gesunde Ernährung verschmilzt hierbei mit einem tollen Geschmack, denn die Fermentation produziert neue, vielschichtige und komplexe Aromen. Durch die Fermentation lassen sich auf den Punkt gereifte Gemüsesorten und Gewürze konservieren, was man bei den entstehenden Nährstoffbomben auch schmeckt. Vitamine und Mineralstoffe der fermentierten Gemüsesorten bleiben erhalten, dadurch ist garantiert, dass der Kühlschrank immer mit etwas Frischem und Gesundem gefüllt ist.

In Korea wird die Tradition der Kimchi-Herstellung seit Jahrtausenden bis hinein in die Moderne gepflegt. Dieses Wissen ist ein wahrer Schatz, von dem alle Menschen profitieren sollten. Zu Kimchi lassen sich alle möglichen Gemüsesorten wie Kohl, Gurken, Karotten und Rettich etc. verarbeiten und miteinander kombinieren, regionale und frische Lebensmittel sind Trumpf. Warum verschiffen wir eigentlich Avocados vom anderen Ende der Welt nach Deutschland, wenn die besten Superfoods der Welt bereits hier wachsen? So verhindert die Kimchi-Herstellung Lebensmittelverschwendung und lange Transportwege, denn es lässt sich praktisch alles Heimische fermentieren. Kimchi ist aktiver Umweltschutz. Nichts muss weggeworfen werden, in Deutschland gehen pro Jahr beispielsweise über 18 Mio. Tonnen an essbaren Nahrungsmitteln verloren [1].

Unsere Familie in Deutschland hat sich an das anfangs exotische Gemüse Kimchi herangewagt und ist mittlerweile genauso vollends begeistert wie wir, nicht nur von den positiven Wirkungen auf Magen, Darm und Körper, sondern auch vom pikanten und leckeren Geschmack. Kimchi ist perfekt für Sie, wenn Sie regionale Gemüsesorten neu interpretieren, die heimischen Gerichte aufpeppen und mehr für Ihre gesunde Ernährung tun wollen. Probieren Sie es aus und wagen Sie den Schritt in die köstliche Welt des Kimchi!

Wir haben seit 2015 viel über Kimchi und die Fermentation gelernt, Sumi kennt und liebt als Koreanerin Kimchi ihr ganzes Leben lang. Deshalb beschlossen wir, ein Buch zu schreiben, um Kimchi in Deutschland bekannter zu machen. Kimchi herzustellen ist simpel, sobald man einmal den Dreh raushat, mit unseren Tipps kann das wirklich jede und jeder. Dieses Buch enthält alles nötige, um unterschiedliche Kimchi-Varianten zu Hause selbst zuzubereiten, dazu Rezepte und Tipps für leckere Gerichte mit Kimchi. Sie können mit dem Wissen im Buch selbst kreativ werden und Ihr eigenes Kimchi kreieren.

„Fermentierte Freuden

und

Leckeres Kimchi wünschen“

Sumi und Stephan


BERG HALLASAN IN SÜDKOREA:

HIER FING ALLES AN
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Unsere Story

HOLLYWOOD SCHREIBT DIE SCHÖNSTEN LIEBESGESCHICHTEN? Das war einmal. Jedenfalls wurde Stephans Liebe für Kimchi erst in Korea oder besser auf der südkoreanischen Insel Jeju geboren. Die besten Stories schreibt ja bekanntlich das Leben und so war es auch bei uns. Hier übrigens bei unserer Hochzeit in Seoul:
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Wir lernten uns 2015 an einem eisigen Wintertag in einer einsamen Bushaltestelle in der Nähe der Sehenswürdigkeit Seongsan Ilchulbong auf Jeju kennen. In kalten Bushaltestellen kommen sich Männer und Frauen im fernen Brandenburg (Stephans Heimat) seit Generationen näher. Das Schicksal war also längst klar. Am Anfang unserer Begegnung war von Kimchi noch keine Rede, wir sprachen darüber, was wir auf der schönen Insel Jeju alles erleben wollten, alleine natürlich. Ganz oben auf unserer Wunschliste stand die Besteigung des höchsten Bergs in Südkorea, der imposante Hallasan.

Für den folgenden Tag verabredeten wir uns zur großen Besteigung, immerhin ist der Hallasan 1950 m hoch. Klugerweise hatten wir die Telefonnummern auf der Busfahrt zur nächsten Stadt ausgetauscht, anstatt nur über das super leckere Essen auf der Insel zu reden. Von Wandern konnte am zweiten Tag keine Rede sein, denn es gab in der Nacht einen Meter Neuschnee. Aufgeben war nie unsere Sache, somit warteten wir halt einen Tag und dann konnte es endlich losgehen. Sumi hatte sich mit einer rüstigen Rentnertruppe aus ihrem Hotel zusammengetan. Ganz zufällig trafen wir uns in einer Berghütte am Hallasan wieder, von dort ging es dann zu zweit den Berg hoch, wie bei allen weitere Stationen in unserem nun gemeinsamen Leben. Die Wanderung hat übrigens schweißtreibende 8 Stunden gedauert, gefunkt hat es bereits damals in der grandiosen Bergkulisse.

Im gleichen Jahr besuchte Sumi Berlin und seitdem sind wir jede freie Minute zusammen, im tollen Berliner Sommer haben wir uns ineinander verliebt. Der Weg bis zur Heirat im Jahr 2017 blieb trotzdem langwierig und steinig, das deutsche Standesamt, die mitunter haarsträubende Qualität der Videotelefonie und neidische Kollegen aufgrund eines weiteren genehmigten längeren Urlaubs im entfernten Land waren nur einige dicke Brocken, die weggeräumt werden mussten. Letztendlich konnte uns nichts aufhalten, Stephan hat für Korea, Kimchi und Sumi Kim Feuer gefangen.

Es war dann alles nur eine Frage der Zeit, bis wir 2017 in Deutschland eine gemeinsame Wohnung bezogen. Die Videotelefonate blieben dennoch unser Alltag, weil Sumi ihr gewohntes Kimchi und koreanisches Essen in Deutschland vermisste. Ihre Mutti Bokdeuk half per Telefon zu allen erdenklichen Tages- bzw. Nachtzeiten, Mütter und besonders koreanische Mütter sind bei Haushaltstipps sowie Rezepten liebend gern zur Stelle. So starteten unsere Kimchi-Experimente in der heimischen Küche, nicht immer erfolgreich aber mit Herz und Leidenschaft. Der Kühlschrank musste einige Male dekontaminiert werden, weil das Kimchi stark roch. Seitdem haben wir unzählige Male fermentiert und unsere eigenen Rezepte mit heimischen Zutaten entwickelt.

Über das Buch

Dieses Buch gliedert sich in Theorie und Praxis. Im Theorie-Teil erklären wir alles zum Thema Kimchi und die Theorie der Fermentation. Sie lernen die Wichtigkeit von Salz kennen und welche Voraussetzungen der Fermentationsprozess aufweist. Ein Fokus im Theorieteil ist die Betonung der gesundheitlichen Vorteile von Kimchi und der Fermentation im Allgemeinen. Außerdem lernen Sie wichtige Kochutensilien und die nötigen Zutaten für Ihr erstes eigenes Kimchi kennen.

Im Anschluss steigen wir direkt in der Praxis ein. Sie lernen die Zubereitung prominenter Kimchi-Sorten und deren Eigenheiten kennen. Das erlernte Wissen können Sie direkt bei den Rezepten mit Kimchi einsetzen und köstliche Gerichte zu Hause selbst kochen, natürlich mit Kimchi. Abschließend zeigen wir Ihnen die Probleme und mögliche Lösungen bei der Kimchi-Herstellung. Fermentieren Sie los!



CHINAKOHL IST EINE

HAUPTZUTAT FÜR

KIMCHI
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Was ist Kimchi und warum ist es so gesund?

KIMCHI IST GELEBTE KOREANISCHE KULTUR UND EIN NATIONALGERICHT. Wir Deutschen würden Kimchi als „koreanisches Sauerkraut“ bezeichnen, für Koreaner ist Kimchi ein Kulturgut. Kimchi als die Königin der gesalzenen und fermentierten Gemüse zu benennen, ist standesgemäß, denn Kimchi hat es sprichwörtlich in sich. Häufig wird als Hauptgemüse Chinakohl und koreanischer Rettich verwendet [2], hinzu kommen verschiedene Gewürze wie Gochugaru (koreanisches Chilipulver), Knoblauch, Frühlingszwiebeln, fermentierte Shrimps, Meersalz, Sesam und Ingwer.
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Oben links: ChongGak Kimchi, oben rechts: KkakDugi Kimchi

Unten links: BaeChu Kimchi, unten rechts: DongChiMi Kimchi

Drei von den vier obigen Kimchi-Sorten werden wir übrigens gemeinsam zubereiten aber mehr dazu im Kapitel Kimchi-Herstellung auf Seite →.
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In Korea existieren weiter über 200 Kimchi-Arten und regionale Ausprägungen, laut dem Kimchi Museum in Seoul [3]. Dieses Museum gibt es wirklich, wir haben es selbstverständlich besichtigt. Ein ganzes Leben würde somit nicht ausreichen zum Zubereiten aller Kimchi-Rezepte. Machen Sie sich keine Sorgen, in diesem Buch werden wir lediglich die leckersten Kimchi-Varianten behandeln bzw. Sie zu Hause kochen und verkosten.

Kimchi-Zubereitung in der Vergangenheit

Jedes durch Milchsäuregärung fermentierte Gemüse bezeichnen die Koreaner als Kimchi. In der Vergangenheit wurde traditionell im Winter Kimchi in großen Mengen in Korea produziert. Frisches Gemüse war gerade in den kalten Wintermonaten knapp, der sehr vitamin- und mineralstoffhaltige Kimchi schloss diese Lücke. Als Nebeneffekt konnte der kalte Boden im Winter für die Lagerung in Tongefäßen, sogenannten Onggi-Töpfen, benutzt werden.

Heutzutage verwenden die meisten Koreaner für die Lagerung von Kimchi einen Kimchi-Kühlschrank. Sie hören richtig, in Korea gibt es Kühlschränke ausschließlich für Kimchi.
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Onggi-Tongefäße in Korea



Dieses Bewusstsein der Kimchi-Herstellung lebt in Korea in Form von Kimjang weiter. Kimjang bezeichnet die gemeinschaftliche Zubereitung von Kimchi. Das muss man sich so vorstellen, dass riesige Mengen Kimchi hergestellt und in der Nachbarschaft geteilt werden. Die Nachbarn profitieren in Form von vollen Kimchi-Kühlschränken. Kimjang ist Teil der koreanischen Seele und wurde 2013 von der UNESCO als immaterielles Kulturerbe offiziell anerkannt [4].

Die Kimchi-Power-Formel

Kimchi ist für uns die Summe aus Gesundheit, Geschmack und Konservierung.

Kimchi = Gesundheit + Geschmack + Konservierung

Gesundheit: Wenn Sie täglich Kimchi essen, gehören Magen- und Darmprobleme der Vergangenheit an, außerdem wird Ihr Immunsystem gestärkt. Studien haben gezeigt, dass die Bakterien im Kimchi die Häufigkeit und die Schwere von Erkältungen verringern [5]. Eine Wintergrippe wird Sie mit Kimchi nicht mehr aus der Bahn werfen. Wussten Sie, dass jeder Erwachsene pro Jahr 2 bis 5 Erkältungen durchmacht? Ein Grund mehr für Kimchi!

Geschmack: Wir lieben den knackigen, aromatischen und frischen Geschmack von unserem Kimchi roh und zu Pasta, Eiern, Reis, Kartoffeln, Fleisch, Currys und deftigen deutschen Gerichten. Nach 2 bis 3 Wochen schmeckt es uns am besten.

Konservierung: Im Kühlschrank hält sich Kimchi mehrere Monate bis Jahre ohne zusätzliche Konservierung [6], so lange wird ihr köstliches Kimchi aber nie lagern. Sie werden andauernd von Ihrem selbstgemachten Kimchi kosten wollen, wenn Sie Heißhunger auf etwas Frisches und Knackiges haben. In der Vergangenheit stand die Konservierung von Gemüse bei der Kimchi-Herstellung im Vordergrund.
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Wie hat das Kimchi den Obamas wohl geschmeckt [7]?

Kimchi wissenschaftlich erklärt

Wissenschaftler vermuten sogar, dass Kimchi die Infektionen mit dem Vogelgrippevirus stoppen kann. In China häuften sich die tödlichen Fälle dieser Krankheit bei Menschen seit 2003, wohingegen in Südkorea keine Erkrankungen bei Menschen registriert wurden [8]. Einen wissenschaftlichen Beweis gibt es dafür bisher nicht, trotzdem ist Kimchi ohne Zweifel außergewöhnlich gesund.

Die Stärkung des Immunsystems durch die im Kimchi enthaltenen Milchsäurebakterien verbessert nachweislich die Abwehrkräfte. Die positiven Eigenschaften des Kimchi lassen sich einerseits aufgrund der Milchsäurebakterien erklären, andererseits mittels der enthaltene Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente, Proteine und Ballaststoffe.

Kohl, Frühlingszwiebeln und vor allem Chilis liefern wertvolles Vitamin C. Vitamin A steckt reichlich im Kimchi, da Karotten, Frühlingszwiebeln und Kohl bei der Herstellung benutzt werden. Die wichtigen Vitamine B1, B2 und B12 produzieren die Milchsäurebakterien ganz von alleine. In den ersten drei Wochen verdoppeln sich die Anteile der B-Vitamine sogar [9].

Das Kimchi im Kühlschrank wird durch die Fermentation immer gesünder und leckerer sowieso. Außerdem kurbeln Knoblauch und Chili den Kreislauf an und senken den Cholesterinspiegel im Blut.
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Die Nützlichkeit der Milchsäurebakterien für den menschlichen Organismus kann nicht hoch genug eingeschätzt werden, denn diese winzigen Helfer machen das Gemüse und darin enthaltene Stoffe leichter verdaulich. Ballaststoffe im Kimchi fördern zusätzlich die Verdauung. Kimchi ist darum bei Problemen mit dem Magen und Darm so empfehlenswert.

Letztendlich sind im Kimchi wertvolle Proteine aus Gurken, Rettich und Fischsoße. Die Gesamtheit dieser Stoffe und Bakterien machen Kimchi so spannend für eine ausgewogene, gesunde und vitale Ernährung.

Zusammenfassung: Warum lieben wir Kimchi?

„Koreaner glauben, dass man mit gesunder Ernährung auf natürliche Art und Weise sämtliche Krankheiten heilen kann.“, sagt Professorin Young-Hee Park, die an der School of Culinary Arts des Busan College of Information Technology traditionelle koreanische Kochkunst lehrt [9]. Dieses Zitat verdeutlicht sehr anschaulich, dass Kimchi für Koreaner mehr ist als ein Lebensmittel, es ist vielmehr gelebte Gesundheit und ein natürliches Mittel gegen Krankheiten. Deshalb essen Koreaner Kimchi auch als Beigabe zu jeder Mahlzeit.

Das folgende Bild visualisiert die Vorteile von Kimchi, nebenbei bemerkt bedeuten die Schriftzeichen Kimchi auf Koreanisch.
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Kimchi ist eben ein Alleskönner. Ach ja, Kimchi hat auch kaum Kalorien und ist laktosefrei.



FERMENTATION IN

AKTION
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Fermentation für Anfänger



FERMENTATION IST SEXY, wir alle kennen ja bekannte Vertreter von fermentierten Lebensmitteln wie Schokolade, Wein oder auch Bier und Käse. Fermentation leitet sich übrigens vom lateinischen Wort fermentum für „Gärung“ ab.
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Wissenschaftlich beschrieben hat den Begriff der Fermentation zuerst der französische Biochemiker Louis Pasteur vor über 150 Jahren. Genutzt wird die Fermentation zur Haltbarmachung und Verbesserung von Lebensmitteln bereits seit Jahrtausenden [10] und ist damit nach die Trocknung die älteste Konservierungsmethode der Welt. Fermentierte Lebensmittel oder Zutaten sind verdauungsfördernd und antikanzerogen [11], die gesundheitlichen Vorteile sprechen für sich.

Kimchi, als Vertreter fermentierter Gemüsesorten aus Korea, ist recht unbekannt in der westlichen Küche sowie Ernährung. Unser Traum ist es, dass diese geniale Art der Gemüse-Fermentation einen höheren Stellenwert in Deutschland genießt. Sie fragen sich sicher, ob die Fermentation kompliziert ist? Nein, es ist kinderleicht, alles fängt mit Salz an. Lassen Sie uns in die Welt dieses faszinierenden Minerals einsteigen.

Die Rolle des Salzes bei der Fermentation

Salz bedeutet Leben, denn diese chemische Verbindung ist für den Menschen lebenswichtig. In der Vergangenheit wurden sogar Kriege geführt, um an den wertvollen Stoff heranzukommen. Das erklärt sich aus der Bezeichnung „weißes Gold“ für Salz. Darüber hinaus existierten Salzstraßen in grauer Vorzeit, wodurch salzarme Regionen besser versorgt werden konnten, ein Beispiel dafür ist die alte Salzstraße von Lüneburg nach Lübeck.

Wenn der menschliche Körper zu wenig Salz aufnimmt, steigt das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen stark an, weil der Wasserhaushalt im Körper aus dem Gleichgewicht gerät. Das Verhältnis von Salz und Wasser im menschlichen Körper ist entscheidend und sollte ausgeglichen sein [12]. Salz darf demzufolge nicht verteufelt oder gar als gesundheitsschädlich gebrandmarkt werden. Wie bei vielen Dingen im Leben muss auf die richtige Balance geachtet werden, die Dosis macht das Gift.

Die Mindestmenge an Salz pro Tag beträgt 1,4 Gramm für einen Erwachsenen. Als maximale Salzzufuhr pro Tag empfiehlt die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) 6 Gramm Salz [13]. Später bei der Kimchi-Produktion werden wir darauf achten, dass in der Lake mindestens 1,5 % Salz enthalten ist. Diese Salzmenge garantiert ein sicheres und stabiles Produkt. Zum Vergleich: Meerwasser hat durchschnittlich einen Salzgehalt von 3,5 % [14]. Wer im Meer schwimmen gelernt hat, kennt den extrem salzigen Geschmack von Meerwasser zur Genüge, denn die anfänglichen Schwimmbewegungen führten oftmals zu ungewollten Tauchgängen mit Wasserschlucken.

Warum ist Salz für die Fermentation so wichtig?

Salz und frisches Gemüse sind das Traumpaar schlechthin, denn das Ergebnis ist die Fermentation. Diese Traumhochzeit beschert uns schließlich leckeres fermentiertes Kimchi.

Weniger romantisch betrachtet, entzieht das Salz dem Gemüse Flüssigkeit, wodurch die charakteristische Lake entsteht. In der Lake vermehren sich später die Milchsäurebakterien, sie ist somit die Brutstätte dieser kleinen Helferlein.

Die Lebensweise der Milchsäurebakterien ist anaerob, sie benötigen demnach keinen Sauerstoff. Wohingegen viele Konkurrenten der Milchsäurebakterien Sauerstoff für ihren Stoffwechsel gebrauchen. Die saure Lake dient als Schutzschild und wehrt so die „bösen“ Bakterien ab. Der komplette Fermentationsprozess spielt sich in der säuerlichen sowie salzigen Lake ab. Sie ist unser Schatz und sollte entsprechend behandelt werden, sprich der Salzgehalt sollte mindestens 1,5 % betragen, besser sind sogar 2 %.
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Zusätzlich macht das Salz salzig, was wiederum unerwünschte Bakterien abtötet. Die Milchsäurebakterien fühlen sich in der salzigen Umgebung erst so richtig wohl. Ohne die richtige Salzmenge würden sich Hefen vermehren, was zur Entstehung von Alkohol führt. Wir wollen aber kein Bier brauen, sondern Kimchi herstellen, diese Organismen sind darum unerwünscht.

Um den Fermentationsprozess zu starten, müssen die Gemüsesorten so vorbereitet werden, dass das Salz gut in die Zellstruktur eindringen kann. Dies kann durch Hobeln oder Einlegen des Gemüses mit Salz geschehen.

Das Salz löst Zucker aus dem Inneren der verwendeten Gemüsesorten, dieser liefert wiederum Nahrung für die Mikroorganismen. Eine weitere geniale Eigenschaft von Salz, die den Geschmack und die Konsistenz von Kimchi verbessert, liegt darin, dass Salz das Pektin der Pflanzen verhärtet [15]. Das Kimchi wird so schön knackig.

Exkurs: Wie finde ich die richtige Salzmenge?

Sie werden sich vielleicht fragen, wie man überhaupt die richtige Salzmenge für köstliches Kimchi herausfindet. Viel hilft hier nämlich nicht viel, denn ein Zuviel an Salz wirkt kontraproduktiv. Es tötet sogar die Mikroorganismen, die wir uns für den Fermentationsprozess so dringend wünschen.
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„Möge das Salz mit Ihnen sein“



Wie bereits erwähnt, empfehlen wir eine Mindestmenge Salz von 1,5 % in der Lake. Dies sollte Sie nicht davon abhalten zu probieren und zwar immer wieder. Kompliziertes Messen und Abwiegen ist unnötig, wir wollen keine Weltraumernährung herstellen, sondern gesundes und leckeres Kimchi. Vertrauen Sie Ihrem Geschmackssinn und Ihrem Gefühl! Das fertige Kimchi sollte salzig aber nicht versalzen schmecken.

Milchsäurebakterien bei der Arbeit im Gärgefäß

Mit Salz haben wir uns im vorherigen Kapitel beschäftigt, jetzt können die fleißigen Milchsäurebakterien ihre Arbeit beginnen. Ein essentieller Punkt bei der Milchsäuregärung ist die Herkunft der Bakterien. Milchsäurebakterien existieren in der Natur überall und besiedeln demzufolge jedes Gemüse. Wir müssen also nur noch dafür sorgen, dass die kleinen Helferlein eine perfekte Umgebung für ihre Vermehrung vorfinden.

Wie bereits erläutert, ist die korrekte Salzmenge entscheidend, da sie den Fermentationsprozess anregt und steuert, weiterhin ist frisches Gemüse am besten aus Bioanbau vorteilhaft. Keine Verwendung von Pestiziden wie bei Bioprodukten bedeutet hierbei mehr Mikroorganismen auf dem Gemüse, die Fermentation funktioniert aber genauso gut bei Lebensmitteln aus konventioneller Landwirtschaft. Am besten waschen Sie das Gemüse bloß mit kaltem Wasser kurz ab, damit viele Bakterien auf der Gemüseoberfläche verbleiben. So können sich die „guten“ Milchsäurebakterien (Lactobazillen) mittels Milchsäuregärung optimal vermehren.
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Abstecher in die faszinierende Welt der Bakterien: In den Medien und im eigenen Familienkreis hören wir andauernd, dass Bakterien schlecht sind und uns krank machen können. Richtig ist: Bakterien sind äußerst wertvoll für den menschlichen Körper, ein gesunder Erwachsener besteht sogar zu 1-3 Prozent der gesamten Körpermasse aus Bakterien [16]. Wir sind nachweisbar die Summe unserer „guten“ Bakterien.

Die folgende Illustration zeigt den Start der Milchsäuregärung (Fermentation). Das Gemüse schwimmt in der pH-neutralen Lake (pH-Wert von 7) mit einem Salzgehalt von mindestens 1,5 % und der Zucker wurde noch nicht abgebaut. Alle Bedingungen für den Start der Milchsäuregärung liegen vor.
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Gemüse im Glas vor der Fermentation, durch die Zugabe von Salz startet

der Fermentationsprozess, es wird Zucker aus dem Gemüse herausgelöst

Die Magie der Fermentation kann beginnen.

Am Anfang der Fermentation gibt es im Gärgefäß keinerlei Säure. Aus der Schule kennen Sie sicherlich noch den pH-Wert auf einer Skala von 0 bis 14, die angibt wie sauer oder alkalisch eine Lösung ist. Wir streben bei der Kimchi-Herstellung einen pH-Wert unter 4,6 an, weil sich dann die säureliebenden Milchsäurebakterien besonders wohl fühlen.

Nun beginnt der Abbau von Zucker in der Lake, während der Gehalt an Proteinen, Kohlenhydraten und Bakterien zunimmt.
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Der pH-Wert sinkt langsam auf 4,5 im Glas, es wird sauer, die

Milchsäurebakterien vermehren sich und der Zucker wird abgebaut

Als Nahrung für die Milchsäurebakterien dient die Stärke aus Kartoffeln, Reismehl und Zucker.

Details zu den Milchsäurebakterien

Die Mikroorganismen wandeln unter günstigen Fermentations-Bedingungen Zucker in Milchsäure und Gase um, dabei sinkt der pH-Wert unter 4,6 ab. Das ideale Milieu für die gesunden Milchsäurebakterien entsteht, konserviert gleichzeitig das Gemüse und bringt den Menschen erstaunliche Gesundheitsvorteile sowie einen köstlichen Geschmack. Wohingegen die Verbreitung von Fäulnis- und Krankheitserregern durch die Säure der Lake gehemmt wird. Die Milchsäurebakterien gewinnen den Kampf gegen die anderen Mikroorganismen, die unser leckeres Gemüse ansonsten faulen lassen würden.

Im Vergleich zu anderen verbreiteten Konservierungsarten entwickeln sich beim Fermentationsprozess sensorisch erwünschte Stoffe, d.h. die fermentierten Gemüsesorten erhöhen den Genuss unserer Speisen. Schließlich verändert sich auch die Konsistenz der Nahrungsmittel positiv, beispielsweise entsteht aus eher langweiligem Weißkohl mithilfe der Fermentation aromatisches Sauerkraut [17]. Für Kimchi werden wir etwa Chinakohl verwenden, der zu einer herrlich knackigen und pikanten Beilage fermentiert.

Milchsäurebakterien zählen zu den Probiotika. Für die Kimchi-Produktion sind die beiden Bakterien-Workaholics Lactobacillus plantarum und Lactobacillus brevis besonders interessant [15]. Diese Bakterien leisten eine Mammutaufgabe im Gärgefäß, denn sie sorgen für eine Verbesserung der Verdaulichkeit und Verfügbarkeit von Nährstoffen aus den Gemüsesorten. Der Grund dafür sind Enzyme der Milchsäurebakterien [18]. Für den Menschen besteht ein weiterer ernährungsphysiologischer Vorteil in der Synthese von wichtigen Stoffen wie Aminosäuren und Vitaminen.

Zum Beispiel produzieren die Milchsäurebakterien eine Reihe von B-Vitaminen selbst, darunter die für Veganer und Vegetarier besonders wichtigen Vitamine B12 als auch B2. Vitamin B12 erhält der Mensch in ausreichender Menge lediglich aus Milchprodukten und anderen tierischen Erzeugnissen [19]. Milchsäurebakterien sind eine Möglichkeit für Veganer dieses lebenswichtige Vitamin aufzunehmen.

Zusätzlich sorgen die Milchsäurebakterien für einen optimalen Erhalt der Nährstoffe aus frischen Lebensmitteln. Weil die Gemüsesorten nicht erhitzt werden, behalten fermentierte Nahrungsmittel ihren kompletten Vitamin und Vitalstoffgehalt. Die Milchsäurebakterien kümmern sich einfach perfekt um unsere späteren fermentierten Genüsse.

Milchsäurebakterien als fleißige Helfer im Körper

Was haben Sie bis jetzt über die Milchsäuregärung gelernt?

Frisches Gemüse und mindestens 1,5 % Salz in der Lake ergeben hervorragende Startbedingen für die Fermentation. Die Milchsäurebakterien vermehren sich infolgedessen und produzieren B-Vitamine, sowie andere Nähr- und Vitalstoffe. Zusätzlich bleiben die im Gemüse enthaltenen Vitamine und Mineralstoffe erhalten. Der Fermentationsprozess macht das Gemüse zudem leckerer, knackiger und konserviert durch Säure. Die Milchsäurebakterien arbeiten folglich hart für uns und produzieren ein tolles Lebensmittel.

Was bewirken die Milchsäurebakterien im menschlichen Körper?

Grundsätzlich fördern die Milchsäurebakterien die Verdauung und wirken positiv auf eine gesunde Mikroflora (Gesamtheit mikroskopisch kleiner Organismen) im Darm. Eine gesunde Darmflora wird gefördert, was wiederum die Abwehrkräfte stärkt. Beispielsweise klagen 15 % der Deutschen laut einer Studie der TU München häufig über Darmbeschwerden [20].
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Die Milchsäurebakterien reinigen den Darm, bekämpfen schädliche

Entzündungen, wehren unerwünschte Bakterien ab und stärken die Darmflora

Verzehren wir regelmäßig Kimchi mit den darin enthaltenen Lactobazillen stärken diese die mikrobiotischen Lebewesen im Darm und pflegen eine intakte Darmbarriere. Eine derartige Schutzbarriere verringert das Eindringen von unerwünschten Bakterien in unser Blutsystem [21]. Weiterhin wird durch die Anwesenheit einer gesunden Mikroflora die Bildung Krebs erregender (kanzerogener) Substanzen im Darm verringert. Damit die Milchsäurebakterien alle ihre Vorteile ausspielen können, sollten Sie Kimchi über mehrere Tage zu sich nehmen.
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Die Power der Milchsäurebakterien

Hier helfen Milchsäurebakterien [22]:


	bei Laktose-Intoleranz

	bei Verstopfung

	bei Darmentzündungen

	bei Reizdarm-Beschwerden

	bei Nahrungsmittelallergien

	bei der Entgiftung

	bei der Abwehr von Krankheitserregern

	bei einem hohen Cholesterinspiegel

	bei Durchfall bei Kindern

	bei Schleimhautentzündungen von Magen und Darm



Das sind nur einige der genialen Eigenschaften der Milchsäurebakterien und deren Wirken im Darm. Probiotische Lebensmittel wie Kimchi können noch mehr, gute Laune sollen sie auch verbreiten. Kimchi passt also perfekt in den grauen, deprimierenden Winter in Deutschland.

Perfekte Bedingungen für die Fermentation

Die Wohlfühltemperatur der Lactobazillen liegt zwischen 13 °C und 24 °C. Bei diesen Temperaturen werkeln die Milchsäurebakterien auf Hochtouren für unsere Gesundheit, die Fermentation läuft rasant ab. Generell lässt sich sagen, dass durch eine höhere Temperatur mehr Säure gebildet wird, mehr Wärme bedeutet eine schnellere Fermentation.

Wenn Sie Ihr Kimchi in allen Fermentationsstufen genießen wollen, empfehlen wir das Kimchi nach 24 bis maximal 48 Stunden bei Zimmertemperatur in den Kühlschrank zu stellen und immer wieder zu probieren. So wissen Sie, wie Ihnen Ihr Kimchi am besten schmeckt. In dieser ersten Lebensphase sollten Sie einen dunklen Platz für Ihr Kimchi wählen, so wird es weder durch Lichtschäden noch aufgrund starker Temperaturschwankungen beeinträchtigt.

Gestoppt wird die Fermentation durch die Lagerung im Kühlschrank keineswegs. Sie läuft im Kühlschrank langsam weiter, erst bei einer Temperatur von -1 °C oder darunter sind die Bakterien inaktiv. In Korea gibt es aus diesem Grund einen Kimchi-Kühlschrank, der zur Lagerung des fertigen Kimchi verwendet wird. Hier fermentiert das fertige Kimchi bei geringen Temperaturen kaum weiter.

Wann ist das Gemüse fertig fermentiert?

Das ist schwer zu sagen und hängt vom Gemüse ab. Technisch betrachtet, ist das Kimchi fermentiert, wenn der pH-Wert der Lake unter 4,6 absinkt. An dieser Stelle hilft entweder die Wissenschaft mit einem pH-Teststreifen oder ihr Geschmackssinn weiter.

Beobachten Sie das Kimchi gut im Kühlschrank, denn das Gemüse sollte bei der Kimchi-Herstellung immer in der Lake schwimmen. Ein Kontakt mit Sauerstoff schadet den Milchsäurebakterien und führt im schlimmsten Fall zu Schimmel und schleimigem Gemüse. Das möchte niemand.
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In der Lake entwickeln sich im Laufe des Fermentationsprozesses kleine Bläschen. Das ist CO2, ein Abfallprodukt der Milchsäurebakterien, es muss entweichen. Pressen Sie mit einem Löffel oder einem Stampfer (die Hilfsmittel werden im Kapitel „Was benötigen Sie für die Kimchi-Herstellung?“ erläutert) auf das Fermentationsgut und zerdrücken Sie die Gasbläschen, damit die Gemüseoberfläche wieder sauerstoffdicht abschließt. So bietet es den Milchsäurebakterien perfekte Lebensbedingungen.

Sicherheit bei der Fermentation

Wie bei allen Aktivitäten in der Küche hat Sauberkeit bei der Kimchi-Erzeugung oberste Priorität. Alle Weckgläser, Behältnisse und nötige Utensilien wie Mörser für Ihre Kimchi-Experimente müssen penibel sauber gehalten werden.

Übertreiben Sie es bitte nicht beim Gemüse, waschen Sie das Fermentationsgut nur mit kaltem Wasser und gebrauchen Sie keine antibakteriellen Reiniger (die Milchsäurebakterien sollen sich ja vermehren und nicht abgetötet werden). Frühjahrsputz ist beim Gemüseputzen also nicht angesagt, da übermäßiges Reinigen die „guten“ Milchsäurebakterien vom Gemüse abwaschen kann. Das Ergebnis wäre der Super-GAU in Form von keinerlei Fermentation. Denn wir benötigen diese wichtigen und gesunden Bakterien auf der Gemüseoberfläche für den Start der Fermentation so dringend.

Es ist sinnvoll das Kimchi nach der anfänglichen Fermentationsphase im Kühlschrank aufzubewahren. Bitte essen sie nichts, was komisch riecht bzw. schleimig aussieht. Hier war die Lake nicht salzig genug oder das Gemüse schwamm nicht komplett in der Lake. So konnten sich unerwünschte Mikroorganismen vermehren und das Kimchi schädigen.

Kimchi ist lebendig. Lassen Sie sich von neuen Gerüchen, Aromen und Konsistenzen überraschen. Kimchi gilt als sicheres Lebensmittel, wenn alle Tipps und Hinweise beachtet werden. Die Evolution stattete den Menschen mit mächtigen Waffen aus, genannt Geschmackssinn und gesunder Menschenverstand. Wenn ein Lebensmittel schmeckt, wird es nicht schaden. Bleiben Sie stets neugierig!

Wir helfen Ihnen dabei, die Kunst des Fermentierens zu erlernen.

Zusammenfassung für angehende Kimchi-Profis

Puh, das war viel Theorie aber die Fermentations-Praxis wartet bereits im Kapitel „Auf die Gläser, fertig, los – Es wird fermentiert“ auf Sie.

Die Kimchi-Herstellung ist eigentlich simpel. Sie benötigen frisches Gemüse und Salz, das ist alles, dann kann die Zauberei der Milchsäuregärung wirken. Wenn diese Voraussetzungen vorhanden sind, steht der Vermehrung unserer phantastischen Milchsäurebakterien nichts mehr im Wege. Sie können sich zurücklehnen, den Fermentationsprozess beobachten, sowie kleine Bissen von ihrem selbst gemachten Kimchi probieren.

Ganz viel Liebe und ein bisschen Pflege wie ein warmer und dunkler Ort zum stillen Fermentieren sollten vorhanden sind. Darüber hinaus sind keinerlei Starterkulturen, wie sie in der Industrie Verwendung finden, oder andere Hilfsmittel für die Kimchi-Zubereitung erforderlich.

Als Ergebnis bekommen Sie einen Kühlschrank voll mit gesundem, frischem, leckerem und haltbarem Kimchi. Die Power der Milchsäurebakterien im Kimchi wird Ihnen bei Verdauungsproblemen, bei der Entgiftung, bei der Stärkung Abwehrkräfte etc. helfen.



GEWÜRZE FÜR  KIMCHI
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Was benötigen Sie für die Kimchi-Herstellung?



DAS PASSENDE HANDWERKSZEUG UND DIE RICHTIGEN ZUTATEN SIND BEI DER KIMCHI-HERSTELLUNG ENTSCHEIDEND. Es ist wie beim Backen eines Brotes, gutes Mehl ist die Grundlage für ein leckeres Brot.

Hardware: Kochutensilien für perfektes Kimchi

Lassen Sie uns am besten beim Handwerkszeug für angehende Fermentationsprofis beginnen. Wenn Sie ein absoluter Minimalist sind, dann reichen sicherlich ein scharfes Messer, ein Holzbrett und eine große Schüssel aus. Leider macht die Kimchi-Produktion auf diese Art unnötig viel Arbeit und die Ergebnisse sind nicht befriedigend, wir empfehlen Ihnen daher die folgenden Gerätschaften:
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Empfohlenes Zubehör zum Fermentieren von Kimchi



Wenn Sie viel kochen, nennen Sie einige der gezeigten Küchenhelfer garantiert ihr Eigen. Viel Zubehör ist nicht nötig. Wie auf dem vorherigen Bild gezeigt, benötigen Sie von links nach rechts gesehen lediglich ein scharfes Messer, einen Stampfer (zum Rausdrücken der Gasbläschen im Glas), eine Reibe für Karotten und Rettich, einen Löffel zum Abmessen, einen Mörser zum Zerstoßen von Knoblauch und Ingwer, Weckgläser oder Schraubgläser für Ihr fertiges Kimchi, eine große Schüssel zum Mischen der Zutaten und ein stabiles Holzbrett. Anstatt des Stampfers können Sie eine Gabel oder einen großen Löffel verwenden. Ein elektrischer Zerkleinerer ersetzt den guten alten Mörser, wobei jener Knoblauch und Ingwer feiner püriert, was den Geschmack konzentriert.

Exkurs Omis heilige Steintöpfe: Alte Gurkentöpfe aus Ton bzw. Steintöpfe, wie sie früher zum Einlegen von Gurken oder zur Herstellung von Sauerkraut verwendet wurden, eignen sich hervorragend für Kimchi. Wir schwören aber auf Weggläser mit Bügelverschluss, da Sie hier den Fermentationsprozess detailliert verfolgen können. Außerdem sind diese Gläser fest verschlossen, so kann nichts überlaufen. Ist beispielsweise zu wenig Lake im Glas, haben Sie die Möglichkeit Wasser zu ergänzen. Steintöpfe müssen dafür mühsam geöffnet werden und Sie haben keinerlei Möglichkeit die Fermentation im Inneren zu erkennen. Steintöpfe sind porös, was einen Vorteil bei der Fermentation darstellt. Das CO2 kann einfach durch die Poren des Tons entweichen, bei Gläsern müssen Sie anfangs täglich das Gas mit einem Stampfer rausdrücken.
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Nice-to-haves sind ein Sieb und ein Sparschäler, damit Sie das Gemüse nach dem Waschen abtropfen lassen können. Der Sparschäler hilft beim Abschälen von Möhren und Rettich.

Wenn Sie ein absoluter Zahlenfreak sind, empfiehlt sich eine Küchenwaage, sie leistet bei den ersten Fermentationsversuchen gute Dienste. Vorsicht ist nämlich bei der Menge Chilipulver und Fischsoße geboten, da diese Zutaten sonst das Kimchi vom Geschmack her dominieren. Irgendwann entwickeln Sie ein Gefühl für die Mengen und können Kimchi im Schlaf zubereiten.

Wie bereits erwähnt, wiegen wir die Zutaten nicht ab, sondern verlassen uns auf unseren Geschmackssinn durch mehrmaliges Probieren. Chilipulver wird meist nachgewürzt, ebenso wie Zucker und Salz.
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Holzstampfer im Noteinsatz beim Entfernen von CO2



Software: Gewürze und Zutaten für Kimchi

Neben den Hauptzutaten wie Kohl, Gurken und Rettich sind vor allem die Gewürze entscheidend für ein köstliches Kimchi.

Auf dem folgenden Bild sehen Sie von links nach rechts und von oben nach unten Fischsoße, Sesam, Gochugaru (koreanisches Chilipulver), Meersalz, eine Frühlingszwiebel, Ingwer, Knoblauch, Chilischote (optional), Birne und eine Karotte (optional).
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Wichtige Gewürze und Zutaten für die Kimchi-Herstellung



Zu den Geschmacksverbesserern zählen Fischsoße, Chili und Sesam, absolut essentiell sind unserer Meinung nach Ingwer, Knoblauch, Gochugaru, Frühlingszwiebeln, Meersalz und Fischsoße.

Sie bekommen die meisten Zutaten in jedem gut sortierten Supermarkt. Fischsoße und Gochugaru können Sie in einem asiatischen Markt einkaufen oder ohne Probleme online bestellen. Große Supermärkte führen mittlerweile einen Asienbereich mit vielen Zutaten aus China, Thailand, Japan und Korea, dort werden Sie ebenfalls fündig.

Als Ergänzung zur Birne lässt sich ein Apfel in die Kimchi-Paste reinraspeln. Das ergibt einen wunderbaren Kontrast zum salzigen Kohl oder Rettich. Haben Sie beide Obstsorten nicht im Haus, leistet eine geriebene Kiwi perfekten Ersatz.

Zum Andicken der Kimchi-Lake in den Gläsern wird in Korea Klebreismehl benutzt, was in Deutschland schwer zu bekommen ist. Sie können die gleiche Wirkung allerdings mit einer fein geriebenen Kartoffel erreichen. Wenn Sie Ihre Kimchi-Lake nicht andicken möchten, lassen Sie die Kartoffel weg.

Welches Salz?

Beim Salz sollten Sie Meersalz wählen. Wir verwenden ausschließlich grobes Meersalz, denn diese Variante enthält lediglich winzige Spuren an Jod. Beispielsweise ist die enthaltene Jodmenge bis zu 300-fach geringer, als die in raffiniertem Jodsalz.

Jod wirkt antibakteriell und bremst somit das Bakterienwachstum. Sie kennen garantiert Jodtinktur als Desinfektionsmittel. Diese Eigenschaft von Jod wirkt sich dementsprechend auch auf die Milchsäurebakterien aus. Die Fermentation verlangsamt sich oder es bildet sich nicht genügend Säure im Kimchi-Glas, was zur Entstehung von Fäule und Schimmel führt.
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Wenn der Fermentationsprozess einfach nicht in Gang kommt, haben Sie womöglich Ihr Kimchi mit Jodsalz gewürzt. Raffiniertes Salz enthält darüber hinaus Rieselhilfen und andere bedenkliche Zusatzstoffe. Ein weiterer gesundheitlicher Vorteil bei der Benutzung von Meersalz sind die enthaltenen Mineralstoffe und Spurenelemente.
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Zusammenfassung: Für Ihre Gesundheit

Kimchi ist harmlos, trotzdem sind einige Vorsichtsmaßnahmen in der Küche empfehlenswert. Knoblauch und Chili greifen beispielsweise die Haut und die Fingernägel an, Sie müssen bei der Kimchi-Herstellung die Kimchi-Paste und das gesalzene Gemüse gründlich mit Ihren Händen vermischen. Das geht nicht ohne Kontakt mit diesen brandheißen Stoffen. Wir raten Ihnen deshalb zu Einmalhandschuhen, die Ihre Hände schützen.

Darüber hinaus spielt das Material der Behälter für Ihr fertiges Kimchi eine entscheidende Rolle. Im Fermentationskapitel haben Sie gelernt, dass Kimchi Säure bildet und genau diese Säure reagiert mit Metall und Plastik. An sich fördert die Säure unsere Gesundheit aber leider kann sie bei Metallbehältern giftige Oxidationen hervorrufen.

Plastik gilt als kritisch, da Kunststoffe häufig Polyvinylchlorid (PVC) und Bisphenol A [23] enthalten, die durch die Säure herausgelöst werden können. Diese beiden Stoffe sind giftig und beeinflussen den Hormonhaushalt. Plastik sollten Sie ohnehin vermeiden, da dieser Rohstoff nicht nachwächst. Glasbehälter oder Steingefäße sind ideal für Ihr Kimchi.

Bei der Vorbereitung des Kimchi spielt das Material der Schüsseln und Behälter keine Rolle, weil die Fermentation bis jetzt keine Säure gebildet hat. Keinerlei Reaktionen mit Säure und Kimchi zeigt übrigens Holz, nutzen Sie demzufolge diesen wundervollen Werkstoff für Stampfer. Jetzt sind Sie an der Reihe, durchsuchen Sie Ihre Küche, den Kühlschrank sowie den Keller nach Dingen für die Kimchi-Produktion!

Das Fermentationslabor ist eröffnet.


LECKERES CHINAKOHL-KIMCHI
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Auf die Gläser, fertig, los – Es wird fermentiert



DIE THEORIE SITZT, das Gemüse möchte nun von Ihnen im Praxisteil in ein fermentiertes Gesundheitswunder verwandelt werden. Da Südkorea fast 9000 km von Deutschland entfernt ist, lernen Sie mit heimischen Zutaten leckeres und gesundes Kimchi zu zaubern. Aus diesem Grund werden wir bei einigen Gemüsesorten und Gewürzen improvisieren und einfallsreiche Wege der Kimchi-Zubereitung beschreiten.

Kimchi-Zutaten in Deutschland und Korea

Kimchi in Korea und die hier vorgestellten Kimchi-Sorten unterscheiden sich fundamental. Wir haben dieses Buch somit auch geschrieben, weil andere Rezepte und Herangehensweisen für Kimchi in Deutschland nötig sind. Wenn Sie in Korea Kimchi probieren und vorher ihr eigenes Kimchi mithilfe unserer Rezepte hergestellt haben, werden Sie Unterschiede erkennen. Wir haben versucht, mit Zutaten zu arbeiten, die in deutschen Supermärkten ohne Schwierigkeiten zu bekommen sind. Wodurch eigene Rezepte und kreative Kimchi-Variationen durch die Trial-and-Error-Methode entstanden sind. Wir lernen ebenfalls täglich dazu und verbessern unsere Kimchi-Rezepte permanent.

Koreanisches Chilipulver ist ein Muss

Sumi kennt den Geschmack von koreanischem Kimchi seit ihrer Kindheit und ihre Eltern haben alle unsere Kimchi-Sorten probiert. Sie fanden das Kimchi köstlich. Der Geschmack ist sehr nah am Original dran, nur eben auf deutsche Produkte angepasst. Das erleichtert Ihnen die Kimchi-Herstellung enorm, weil Sie weder das Internet noch asiatische Supermärkte nach exotischen Gemüsesorten durchstöbern müssen. Lediglich koreanisches Chilipulver (Gochugaru) ist Pflicht, daran kommt niemand bei der Produktion von Kimchi vorbei.
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Westlicher Rettich ist aromatischer als asiatischer

Bestimmte Lebensmittel sind in Deutschland vom Geschmack und der Konsistenz her anders. Dazu zählt Rettich, denn die westliche Variante (weißer Rettich) ist viel aromatischer als asiatischer Daikon-Rettich. Daikon-Rettich schmeckt wesentlich milder, somit muss mehr Zucker bzw. Fruchtzucker in Form von geriebenen Früchten zum Kimchi mit weißem Rettich beigemengt werden.

Fischsoße ist in Deutschland kräftiger als in Korea

Fischsoße stellt einen weiteren Stolperstein bei der Kimchi-Herstellung dar. Wenn Sie sich koreanische Kimchi-Rezepte anschauen, wird die doppelte bis dreifache Menge Fischsoße benutzt, im Vergleich zu unseren Rezepten. Das liegt daran, dass koreanische Fischsoße milder ist. Fischsoße, die man regulär im Supermarkt bekommt, stammt aus Südostasien und ist kräftiger sowie salziger. Wir benutzen in unseren Rezepten daher viel weniger Fischsoße.

Koreanische Früchte sind saftiger und weniger süß

Koreanische Kimchi-Rezepte beinhalten oftmals geriebene Birnen und andere Früchte aus Korea. Koreanische Birnen sind saftiger und nicht zu süß, deshalb ist die beigefügte Zuckermenge in den jeweiligen koreanischen Rezepten größer. Wir benutzen gerne heimische Birnen und Äpfel, wodurch eine hohe Menge Fruchtzucker als Nahrung für die Milchsäurebakterien zur Verfügung steht. Große Mengen Zucker sind somit nicht mehr notwendig, da deutsche Birnen und Äpfel ziemlich süß sind. Außerdem bekommen Sie koreanische Birnen in Deutschland nur recht umständlich.

Fermentierte Shrimps und Reis zum Andicken

Fermentiert Shrimps können Sie kaum in Deutschland kaufen, diese werden in koreanischen Rezepten für den typischen kräftigen Kimchi-Geschmack beigefügt. Wir haben die Shrimps durch Fischsoße ersetzt, was geschmacklich keinen Unterschied macht. Fischsoße, die Sie in Deutschland bekommen, ist nämlich sehr aromatisch.

Weiterhin wird in Korea häufig Klebreismehl oder pürierter koreanischer Reis zum Andicken des Kimchi eingesetzt. Wir schwören auf geriebene Kartoffeln als Ersatz zum Andicken der Kimchi-Lake. Kartoffeln enthalten viel Stärke, sind problemlos zu bekommen und sie dienen gleichzeitig als Nahrung der gesunden Bakterien.

Exkurs: Veganer Kimchi

Kimchi ist mühelos vegan möglich, dazu lassen Sie bei den Rezepten einfach die Fischsoße weg. Wenn Sie Veganer oder Vegetarier sind, können Sie von den B-Vitaminen im Kimchi profitieren. Vitamin B12 kommt sonst nur in tierischen Lebensmitteln vor. Kimchi kann eine Quelle von B-Vitaminen sein, bitte beachten Sie, dass Kimchi als alleinige Quelle für diese lebenswichtigen Vitamine nicht ausreicht. Sie müssen als Veganer weitere B-Vitamine zuführen oder extrem viel Kimchi essen.

Geschmacklich ist veganes Kimchi lascher und weniger aromatisch. Wir empfehlen Ihnen daher andere Salzsorten bei der Herstellung von veganem Kimchi zu verwenden.
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Rauchsalz, mit seinem kräftigen Rauchgeschmack, bietet sich hier an. Geräuchertes Salz bekommen Sie in jedem größeren Supermarkt, es fügt eine leckere rauchige Note zum Kimchi hinzu. Mehr Knoblauch und Zwiebeln sind eine zusätzliche Möglichkeit den Geschmack zu verstärken. Testen Sie veganes Kimchi und berichten Sie uns von Ihren Erfahrungen!

Maße, Gewichte und Geschmack

Angaben zu Maßen und Gewichten finden wir extrem schwierig, da Gemüsesorten einen unterschiedlichen Reifegrad aufweisen können, was mehr Gewürze oder weniger erfordert. Es gibt hier keine klare Richtlinie. Maßangaben sind subjektiv.

Salz, Gemüse und unsere geliebten Milchsäurebakterien haben ihren eigenen Charakter. Demzufolge gibt es keine zwei identischen Fermentationen, was Sie nicht abschrecken sollte. Ihr Gefühl entscheidet, probieren Sie das Kimchi so oft es geht. Dann wird alles köstlich und gesund.

Gerade die Salzmengen sind eine grobe Richtlinie bei den folgenden Kimchi-Rezepten. Meersalz weist enorme Schwankungen auf, somit ist wieder Abschmecken, Nachstreuen und Naschen bis der Geschmack passt Trumpf.

Wir geben Ihnen mit unseren Rezepten eine Richtschnur vor, daran können Sie sich entlanghangeln. Grammgenaues Abwiegen ist oftmals nervig und unnötig. Das Augenmaß beim Kaufen von Gemüse und der Zubereitung von Kimchi ist entscheidend. Das Gemüse sollte knackig, frisch und am besten saisonal sein.
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Toleranzen sind überall vorhanden und machen die Fermentation erst so spannend. Fermentieren ist eine Kunst, da vieles Geschmackssache und individuelles Fingerspitzengefühl ist.

Das A und O bei der Kimchi-Herstellung

Bei der Kimchi-Produktion gibt es vier Hauptschritte, die bei allen Gemüsesorten ähnlich sind, dazu gehören:
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	Das Hauptgemüse (Kohl, Rettich, Gurken usw.) einsalzen und ruhen lassen. Die Ruhezeit hängt vom Gemüse ab, bei Chinakohl muss das Salz 12 Stunden einwirken. Salz dringt bei Rettich und Gurken viel schneller ins Gemüse ein, somit verkürzt sich die Ruhezeit auf 15 bis 30 Minuten. Waschen Sie das Gemüse vorher mit kaltem Wasser.

	Die Kimchi-Paste herstellen. In die Würzpaste kommen Gewürze und Zutaten wie Knoblauch, Ingwer, Zwiebeln, Chilischoten etc. Die Kimchi-Paste liefert den Geschmack und beschleunigt die Fermentation.

	Das Hauptgemüse mit der Kimchi-Paste vermischen und in passende Gläser abfüllen. Diese Arbeit macht am meisten Spaß, sie werden es sehen. Probieren Sie vor dem Abfüllen Ihr Kimchi und salzen Sie eventuell nach!

	Das fertige Kimchi 24 bis 48 Stunden lang bei Zimmertemperatur fermentieren lassen und danach in den Kühlschrank stellen. Bevor Ihr Kimchi im Kühlschrank verschwindet, sollten Sie es ganz liebevoll mit einem Stampfer oder Löffel festdrücken. Im Kühlschrank fermentiert Ihr Kimchi langsamer weiter und entwickelt den charakteristischen Geschmack. Die Fermentationszeit hängt von der Jahreszeit und der Frische der Gemüsesorten ab, außerdem spielt die Temperatur eine Rolle.



Nachdem Ihr Kimchi im Kühlschrank fermentiert, gilt es das Kimchi zu kontrollieren (Kostproben natürlich inbegriffen). Viel Spaß und Genuss sind also garantiert. Ihr fertiges Kimchi sollte dabei glasig aussehen und sauer riechen.

Diese vier Schritte werden Sie bei den nachfolgenden Kimchi-Rezepten wiederfinden. Fangen wir mit der bekanntesten koreanischen Kimchi-Sorte an.

Chinakohl-Kimchi (Baechu [image: ])

Chinakohl-Kimchi ist der Klassiker und wird in Korea zu allen Hauptmahlzeiten gereicht. Es ist der Alleskönner unter den Kimchi-Sorten. Dieses Kimchi müssen Sie ausprobieren!

Wie schmeckt dieses Kimchi am besten?

Chinakohl-Kimchi passt zu allen Gerichten, es schmeckt roh, gebraten und als Eintopf wunderbar. Unser leckeres Rezept für einen Eintopf mit Chinakohl-Kimchi finden Sie im Kapitel „Korea auf dem Teller – Rezepte mit Kimchi“. Knackigkeit und Frische zeichnen Chinakohl-Kimchi aus und sorgen für Schwung in der Küche, sehr gesund ist es ohnehin.

Zutaten für Chinakohl-Kimchi

Gemüse: 2 kg Chinakohl, 1 Birne, 1 Apfel, 1 große Karotte, 1 Chilischote, 1 Kartoffel, 10 Knoblauchzehen, 1 Zwiebel, 2 Frühlingszwiebeln, 1 mittlerer weißer Rettich, daumendickes Stück Ingwer


[image: ]

Zutaten für die Kimchi-Paste



Gewürze: 5 Esslöffel Meersalz, 2-3 Esslöffel Fischsoße, 2 Esslöffel Gochugaru, 1 Teelöffel Zucker, 2 Teelöffel Sesam

Die Mengenangaben ergeben drei große Gläser Kimchi.

Zubereitung von Chinakohl-Kimchi

Chinakohl-Kimchi ist etwas aufwendiger als die anderen Kimchi-Sorten. Die Herstellung dieser Kimchi-Variante erstreckt sich auf zwei Tage, wobei die reine Arbeitszeit lediglich 2 Stunden beträgt. Unser Tipp: Wenn Sie dieses Kimchi beherrschen, können Sie größere Mengen produzieren und damit Ihre Freunde beglücken. Lassen Sie uns direkt mit dem ersten Schritt starten!

Tag 1: Chinakohl vorbereiten und einsalzen

1. Chinakohl mit kaltem Wasser abwaschen und am Stiel 5 cm einschneiden. Danach den Kohl mit beiden Händen in der Mitte auseinanderreißen.
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2. Der geteilte Chinakohl sollte wie auf dem folgenden Foto aussehen. Jetzt kann der Kohl gesalzen werden.
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3. Den Kohl mit Meersalz einsalzen, dazu bei den äußeren Blättern anfangen und sich immer weiter nach innen hin vorarbeiten. Bitte den kompletten Kohl einsalzen!
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4. Diese Arbeit erfordert Fingerspitzengefühl und sollte von zwei Personen durchgeführt werden. Sparen Sie nicht beim Salz!
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Wenn Sie alle Blätter eingesalzen haben, stellen Sie den Chinakohl für 12 Stunden in einen kalten und dunklen Raum. Sie können den Kohl auch mit einem Tuch zudecken.
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Tag 2: Würzpaste herstellen und mit dem Kohl vermischen

1. Hoffentlich sind Sie ausgeruht, denn jetzt beginnt das eigentliche Kimchi-Machen. Im ersten Schritt schütteln Sie das übrige Salz aus den halbierten Kohlköpfen und spülen alles gut ab. Lassen Sie den Chinakohl abtropfen und schneiden ihn in mundgerechte Stücke.
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2. Entfernen Sie die Schale vom Ingwer und pürieren Sie ihn im Mörser.
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3. Knoblauch abschälen und ebenfalls im Mörser zerstampfen. Pürieren Sie den Ingwer und Knoblauch sorgfältig!
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4. Gemüse in einer Schüssel vorbereiten, dabei sollten die Möhren und der Rettich grob geraspelt werden. Die Birne, Kartoffel, den Apfel abschälen und fein raspeln. Anschließend schneiden Sie die Chilischote und die Frühlingszwiebeln in feine Streifen. Die Zwiebel fein hacken.
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5. Fischsoße, Zucker, Sesam, Gochugaru dazugeben und alles gut vermengen. Die Kimchi-Paste ist bereit zur Fermentation.
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6. Chinakohl und Kimchi-Paste mit Einweghandschuhen gut vermischen und durchkneten. Probieren Sie danach Ihr Kimchi! Wenn Sie das Gefühl haben, dass etwas fehlt, fügen Sie Zucker und Fischsoße hinzu und kosten erneut.
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7. Kimchi in Gläser abfüllen und glücklich sein. Drücken Sie hierbei den Kimchi fest in die Gläser rein, nur so bildet sich an der Oberfläche eine schöne Lake-Schicht. Wenn am Ende noch Lake in der Schüssel ist, verteilen Sie sie auf die Gläser.
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Sie haben soeben Ihr erstes eigenes Kimchi hergestellt.

White Kimchi (Baek [image: ])

Sie mögen Kimchi aber das koreanische Chilipulver ist Ihnen zu scharf? In diesem Fall werden Sie White Kimchi lieben. White Kimchi kommt nämlich ganz ohne das gefürchtete Gochugaru aus.

Wie schmeckt dieses Kimchi am besten?

White Kimchi ist nicht so scharf wie Chinakohl-Kimchi. Dadurch ist es auch weniger würzig und sollte daher nicht gekocht oder gebraten werden. Essen Sie White Kimchi am besten roh als Beilage.

Zutaten für White Kimchi

Gemüse: 2 kg Chinakohl (mehrere kleine Köpfe), 1 Birne, 1 Apfel, 1 große Karotte, 1 Chilischote (optional), 1 Kartoffel, 8 Knoblauchzehen, 1 mittlere Zwiebel, 2 Frühlingszwiebeln, 1 mittlerer weißer Rettich, daumendickes Stück Ingwer

Gewürze: 5 Esslöffel Meersalz, 3 Esslöffel Fischsoße, 1 Teelöffel Zucker, 2 Teelöffel Sesam (optional)

Sie erhalten ungefähr drei große Weckgläser Kimchi.

Zubereitung von White Kimchi

Da White Kimchi aus Chinakohl besteht, ist die erste Phase der Zubereitung mit der Herstellung von Chinakohl-Kimchi identisch. Der Kohl wird eingesalzen und ruht 12 Stunden, siehe Zubereitung von Chinakohl-Kimchi für mehr Details.

Nach dem Salzen bereiten Sie die Kimchi-Paste zu. Das Rezept ist ähnlich zum Chinakohl-Kimchi. Die Unterschiede bestehen im Weglassen von Chili und einer anderen Schnitttechnik des Chinakohls.

1. Gemüse in einer Schüssel vorbereiten, dabei sollten die Möhren und der Rettich grob geraspelt werden. Die Birne, Kartoffel, den Apfel abschälen und fein raspeln. Anschließend schneiden Sie die Chilischote (hier entscheiden Sie, ist optional) und die Frühlingszwiebeln in feine Streifen. Die Zwiebel fein hacken. Fügen Sie als letzten Schritt die Fischsoße, ggf. Sesam und den Zucker hinzu.
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2. Der Chinakohl wird bei White Kimchi nicht geschnitten. Bei diesem Kimchi werden die Hälften des Chinakohls komplett fermentiert, weshalb Sie beim Kauf kleinere Köpfe auswählen sollten, sonst passt der Kohl nicht in die Weckgläser.
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3. Vermischen Sie die Kimchi-Paste gründlich und stopfen die fertige Würzpaste in die Chinakohl-Hälften. Marinieren Sie behutsam jedes einzelne Kohlblatt!
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4. Jeweils zwei kleine Chinakohl-Hälften in ein Weckglas füllen und fest andrücken.
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Stellen Sie das Kimchi anschließend an einen dunklen sowie warmen Ort, um die Fermentation zu starten.

Aufgrund der Tatsache, dass White Kimchi und Chinakohl-Kimchi ähnlich in der Zubereitung sind, können Sie diese beiden Sorten gleichzeitig zubereiten. So haben Sie ganz einfach zwei köstliche Kimchi-Sorten in einem Arbeitsgang hergestellt.
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White Kimchi sieht außerdem klasse im Weckglas aus, Ihre Freunde werden staunen. Tipp: Servieren Sie White Kimchi als komplette Kohlhälften auf einem Teller. Das wirkt unwiderstehlich. Zerteilen Sie den Kohl dann erst vor dem Essen.

Rettich-Kimchi (Kkakdugi [image: ])

Rettich-Kimchi zeichnet sich durch Knackigkeit, Schärfe und Würzigkeit aus. Dieses Kimchi ist durch den weißen Rettich sehr aromatisch. Wir verwenden diese Rettich-Sorte aus diesem Grund gern geraspelt für Chinakohl-Kimchi.

Wie schmeckt dieses Kimchi am besten?

Rettich-Kimchi ist vielseitig, schmeckt gebraten und roh. Als Beilage zu Currys spielt dieses Kimchi alle Stärken aus. Durch die schnelle Fermentation von Rettich-Kimchi müssen Sie sich nicht lange vor dem ersten Probieren gedulden.

Zutaten für Rettich-Kimchi

Gemüse: 2 weiße Rettiche, 1 Birne, 1 Apfel, 1 große Karotte, 1 Chilischote (optional), 1 Kartoffel (optional), 6 Knoblauchzehen, 1 Zwiebel, 1 Frühlingszwiebel, daumendickes Stück Ingwer
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Zutaten für die Kimchi-Paste



Gewürze: 1 Esslöffel Meersalz, 2-3 Esslöffel Fischsoße, 2 Esslöffel Gochugaru, 2 Teelöffel Zucker, 2 Teelöffel Sesam

Bei diesen Mengen erhalten Sie zwei Weckgläser Kimchi.

Zubereitung von Rettich-Kimchi

Rettich-Kimchi ist simpel. Die Zubereitung dieser Kimchi-Sorte dauert nur 30 Minuten, im Gegensatz zu Chinakohl-Kimchi müssen Sie nämlich vorher die Hauptzutat nicht stundenlang einsalzen.

1. Rettich schälen, in mundgerechte Würfel schneiden und das Meersalz beimengen. Stellen Sie den gesalzenen Rettich beiseite! Das Salz sollte nun 15 bis 30 Minuten einziehen.

[image: ]

2. Bereiten Sie die Kimchi-Paste in einer Schüssel zu, dazu die Karotten grob raspeln. Ingwer und Knoblauch wie bei Chinakohl-Kimchi zerstampfen. Birne, Apfel, Kartoffel abschälen und fein raspeln. Die Zwiebel, Chilischote fein hacken und die Frühlingszwiebel in Streifen schneiden. Zucker, Sesam, Fischsoße und Gochugaru dazugeben.
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3. Die ausgetretene Flüssigkeit beim Rettich können sie abgießen, denn es entsteht genug Lake durch die Kimchi-Paste. Anschließend die Kimchi-Paste mit dem gesalzenen Rettich vermengen und gut einwirken lassen.
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4. Füllen Sie den Rettich-Kimchi in ein großes Weckglas. Wichtig ist hier, dass Sie den Rettich fest andrücken, da sich leicht Lufträume im Kimchi bilden.
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Probieren Sie das Kimchi und schmecken Sie es eventuell mit Zucker, Gochugaru und Fischsoße ab. Das Kimchi braucht jetzt 24 bis 48 Stunden Ruhe an einem dunklen und warmen Ort.

Dieses Rezept funktioniert genauso mit Mairüben. Sie können sogar die gehackten Blätter der Mairüben für ihr Kimchi verarbeiten, aber bitte nur, wenn die Rüben sehr frisch sind. Waschen Sie die Blätter dabei sehr gründlich ab und kaufen Sie Rüben aus biologischen Anbau.

Das Kimchi schmeckt mit Rettich knackiger und aromatischer, die Mairüben sind dagegen etwas weicher. Probieren Sie beide Varianten aus und finden Sie ihr Lieblings-Kimchi!

Pak Choi Kimchi (Cheongyeongchae [image: ])

Pak Choi auch als Senfkohl bekannt, ist mild, gesund und extrem vielseitig, was gute Voraussetzungen für leckeres Kimchi sind. Pak Choi Kimchi ist einer unserer Kimchi-Favoriten.

Wie schmeckt dieses Kimchi am besten?

Pak Choi Kimchi ist milder als andere Kimchi-Sorten, wobei Sie Frische und Knackigkeit begeistern werden. Den aromatischen Geschmack von Pak Choi Kimchi erleben Sie roh als Beilage am besten.

Zutaten für Pak Choi Kimchi

Gemüse: 300 g Pak Choi, 1 Apfel, 1 Karotte, 1 Chilischote, 1 kleine Kartoffel, 4 Knoblauchzehen, 1 Zwiebel
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Zutaten für Pak Choi Kimchi



Gewürze: 1 großen Teelöffel Meersalz, 2 Teelöffel Fischsoße, 2 Teelöffel Gochugaru oder je nach Geschmack weniger, ½ Teelöffel Zucker

Diese Zutatenliste ergibt ein kleines Weckglas Kimchi.

Zubereitung von Pak Choi Kimchi

Pak Choi Kimchi ist ebenso wie Rettich-Kimchi kinderleicht zuzubereiten.

1. Waschen Sie den Pak Choi und schneiden Sie die grünen Blätter vom Kohl ab. Danach den Kohl auf einem Geschirrtuch abtropfen lassen. Den unteren hellen Teil zerteilen Sie in mundgerechte Stücke, anschließend salzen Sie den Pak Choi. Der Kohl muss mindestens 15 Minuten durchziehen.
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2. Währenddessen können Sie die Kimchi-Paste in einer Schüssel zubereiten. Reiben Sie zuerst Karotte, Apfel und Kartoffel, dann zerstampfen Sie den Knoblauch im Mörser. Schneiden Sie die Zwiebel in grobe Stücke und die Chilischote in feine Streifen. Fügen Sie Zucker, Fischsoße und Gochugaru hinzu.
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3. Hacken Sie die grünen Pak Choi Blätter und vermischen Sie sie mit der Würzpaste. Im Anschluss können Sie den gesalzenen Pak Choi in die Kimchi-Paste geben.
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4. Vermengen Sie alle Zutaten sorgfältig. Füllen Sie das Kimchi in ein Weckglas und drücken Sie die Luft heraus. Stellen Sie das Kimchi für 24 Stunden an einem dunklen und warmen Ort. So starten Sie die Fermentation.
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Pak Choi Kimchi fermentiert schnell, sie können demnach rasch eine Kostprobe von Ihrem Kimchi genießen.

Gurken-Kimchi [image: ]

Gurken-Kimchi schmeckt frisch und ist sehr knackig. Dieses Kimchi ist das ideale Sommer-Kimchi.

Wie schmeckt dieses Kimchi am besten?
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Gurken-Kimchi ist köstlich zu Bratkartoffeln, Fisch und Rühreiern. Wir können dieses Kimchi zudem als Beilage zum Grillen und Kartoffelsalat wärmstens empfehlen. Unfermentiertes Gurken-Kimchi schmeckt bereits fabelhaft. Sie müssen sich bestimmt zurückhalten, damit Sie nicht vorher alles aufessen und überhaupt in den Genuss der fermentierten Version kommen.

Zutaten für Gurken-Kimchi

Gemüse: 3 Landgurken, 1 Apfel, 1 rote Chilischote, 4-5 Knoblauchzehen, 1 Zwiebel, kleines Bund Dill
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Zutaten für Gurken-Kimchi



Gewürze: 1,5 Teelöffel Meersalz, 2 Teelöffel Fischsoße, 2 Teelöffel Gochugaru, 1 Teelöffel Zucker, 2 Teelöffel Sesam

Diese Zutatenliste ergibt ein großes Weckglas Kimchi.

Zubereitung von Gurken -Kimchi

Gurken-Kimchi lässt sich leicht zubereiten, der Zeitaufwand ist mit der Herstellung von Rettich-Kimchi vergleichbar.

1. Waschen Sie die Gurken, die Chilischote und den Dill unter kaltem Wasser ab. Schneiden Sie die Gurken in dünne Scheiben, danach salzen Sie die Gurken. Mixen Sie alles gut durch und lassen Sie die Gurken 15 Minuten ziehen.
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2. Dill hacken. Die Zwiebel und den Knoblauch in grobe Stücke schneiden. Den Apfel abschälen und fein reiben. Als letzten Schritt geben Sie die Fischsoße, Zucker, Gochugaru und Sesam hinzu.
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3. Vermischen Sie die Zutaten gründlich.
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4. Ergänzen Sie die gesalzenen Gurkenscheiben.
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5. Füllen Sie das Gurken-Kimchi in ein passendes Weckglas und stellen das Kimchi für 24 Stunden an einen dunklen und warmen Ort zum Fermentieren.
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Mit den hier vorgestellten Kimchi-Varianten konnten Sie einen ersten Einblick in die spannende Welt der Kimchi-Herstellung gewinnen.

Fermentationsprozess unter die Lupe genommen

Sie haben nun Ihr erstes Kimchi produziert, daher analysieren wir gemeinsam den Fermentationsprozess etwas genauer. Die Fermentation bewirkt nämlich erstaunliche Veränderungen in Ihren Kimchi-Gläsern. Haben Sie es bemerkt?


[image: ]

Fermentationsprozess innerhalb von zwei Wochen



Die obige Illustration zeigt frisches Chinakohl-Kimchi auf der linken Seite und bereits fermentiertes Chinakohl-Kimchi nach zwei Wochen auf der rechten Seite.

Es ist zu erkennen, dass beispielsweise das Volumen im Glas abnimmt. Diese Veränderung zeigt sich am deutlichsten. Weiterhin wird der Chinakohl glasig und es bilden sich Gasbläschen sowie Säure im Weckglas. Das deutet auf die Arbeit der fleißigen Milchsäurebakterien hin, die auch bewirkt, dass die Farbe der Kimchi-Lake verblasst. Eines wissen Sie aber längst, nämlich dass Ihr Kimchi köstlich schmeckt. Zum Probieren blieb gewiss genug Zeit.

Ihr frisch gemachtes Chinakohl-Kimchi sollte beispielsweise so ähnlich aussehen:
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Zusammenfassung und Ausblick auf neue Kimchi-Horizonte

Sind Sie stolzer Besitzer oder Besitzerin eines eigenen Gartens und ernten sogar selbst Gemüse? Das ist ideal, so können Sie Ihr reifes Gemüse je nach Saison zu leckerem Kimchi fermentieren, beispielsweise Chinakohl im Winter und Gurken im Frühling bzw. Sommer.

Andere Gemüsesorten auszuprobieren, können wir Ihnen nämlich wärmstens für Ihr persönliches Kimchi empfehlen. Gut geeignet sind Schwarzer Rettich, Karotten, Weißkohl, Radieschen und Kohlrabi.

Als Grundrezept nutzen Sie einfach die Anleitung für Rettich-Kimchi. Testen Sie unbedingt das Kimchi mit Ihrem Wunschgemüse vor der Fermentation. Es sollte salzig und würzig schmecken, dann steht Ihren Kimchi-Experimenten nichts mehr im Wege.

Kimchi ist super vielseitig und schmeckt roh einfach klasse. Wenn Sie Ihr Kimchi gern mal anders genießen möchten, führt uns dies zum nächsten Kapitel. Dort lernen Sie abwechslungsreiche Rezepte mit Ihrem selbst gemachten Kimchi kennen. Viel Spaß dabei!



BIBIMBAP MIT KIMCHI
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Korea auf dem Teller – Rezepte mit Kimchi



IHR EIGENES KIMCHI FERMENTIERT IM KÜHLSCHRANK SEELENRUHIG VOR SICH HIN und Sie fragen sich jetzt bestimmt längst, wie Sie Ihr Kimchi am besten genießen können?

Dann lesen Sie im Idealfall weiter, weil dieses Kapitel leckere Rezepte, die Verwendung von Kimchi in der Küche und im Alltag behandelt.

Zutaten für die koreanische Küche

Bevor Sie selbst köstliche koreanische Gerichte zu Hause zubereiten können, ist ein wenig Vorarbeitet nötig. Einkaufen steht auf dem Plan.

Die folgenden Zutaten sind zwingend für die koreanische Küche erforderlich. Sie können die Zutaten natürlich genauso gut für deutsche Rezepte einsetzen bzw. ausprobieren:


	Koreanischer Reis

	Gochujang (fermentierte Würzpaste aus Klebreismehl mit Chilis, rechts im Bild zu sehen)

	Sesamöl

	Geröstete Sesamkörner
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Anstelle von koreanischem Reis ist Sushi-Reis, Basmatireis oder Langkornreis möglich. Den besten Geschmack erreichen Sie unserer Meinung nach mit koreanischem Reis.
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Koreanischer Reis hat den Vorteil, dass er zusammenklebt, ähnlich wie Sushi-Reis. Diese Eigenschaft macht ihn perfekt für koreanische Gerichte, da er so leicht mit Stäbchen gegessen werden kann.

Früher war Reis in Korea die Hauptmahlzeit, um den Reis herum wurden passende Gerichte entwickelt. Das erklärt die geschmackvolle Balance in den koreanischen Speisen.

Sesamkörner gibt es dagegen in jedem deutschen Supermarkt. Gochujang, Reis und Sesamöl kaufen Sie bestmöglich in einem asiatischen Supermarkt oder online. Wenn Sie alle Zutaten parat haben, kann es unvermittelt losgehen.
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Koreanische Kimchi-Gerichte

Viele Gerichte der koreanischen Küche besitzen eine spezielle Bedeutung. Genauer gesagt basieren sie in vielen Fällen auf alten Traditionen. Besondere Gerichte werden zum Geburtstag gereicht oder zu anderen bedeutenden Anlässen wie Hochzeiten verzehrt. Zum Beispiel werden Pfannenkuchen mit Kimchi oder Seafood häufig bei Regen gegessen, weil das Geräusch der brutzelnden heißen Pfannkuchen in der Pfanne an einen Regentag mit den typischen Tropfengeräuschen auf Dächern erinnert.

Koreanische Gerichte sind köstlich und kinderleicht zuzubereiten. Viel Spaß bei diesem Exkurs in die aufregende koreanische Küche!
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Bibimbap [image: ] (Reis mit Gemüse und Ei)

Einfach, gesund und lecker.

Zutaten (für 2 Personen)

2 Portionen Kimchi nach Wahl, 1 Tasse Reis, 2 Esslöffel Sesamöl, 3 Knoblauchzehen, 4 Champignons, 1 große Karotte, 1 Zucchini, 2 Zwiebeln, Pfeffer, 2 Teelöffel Gochujang, 2 Eier, 1 Teelöffel Sesam, Sojasoße, Zucker, für Fleischfans 150 g Rindfleisch (Steak oder Filet), 120 g Spinat (optional)

Zubereitung (Aufwand ca. 25 Minuten)


	Den Reis nach Anleitung kochen und warm halten. Karotten in feine Streifen, Zucchini, Zwiebeln und Champignons in dünne Scheiben schneiden. Den Knoblauch fein hacken.

	Spinat kurz waschen, danach das Wasser rausdrücken. Das Fleisch in dünne Streifen schneiden, mit Sojasoße, Zucker, Knoblauch in einer Schüssel marinieren.

	Sesamöl in einer Pfanne bei mittlerer Stufe erhitzen. Nun beginnt das große Braten. Die Karottenstreifen mit etwas Knoblauch und Sojasoße eine Minute anbraten, danach auf einem Teller beiseite stellen. Mit den restlichen Gemüsesorten identisch verfahren. Das Fleisch zwei Minuten scharf anrösten. Als letzten Schritt die Eier braten.

	Die Hälfte des Reises in der Mitte eines Tellers anrichten. Danach Gemüses und Kimchi um den Reis anordnen, darauf einen Löffel Gochujang und mit einem Spiegelei bedecken. Alles mit Sesamkörnern sowie Pfeffer bestreuen und servieren. Den zweiten Teller nicht vergessen.




Wichtig

Zum Essen alle Zutaten

gut vermischen

und genießen.
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Samgyeopsal [image: ] (Schweinebauch BBQ)

Perfekt mit Freunden und der ganzen Familie.

Zutaten (für 4 Personen)

150 g Kimchi nach Wahl, 1,2 kg Schweinebauch (in dünne Scheiben geschnitten), 3 große Zwiebeln, 10 Knoblauchzehen, 1 kleinen Kopfsalat, 1 kleinen Eisbergsalat, 4 Esslöffel Gochujang, 2 Esslöffel Sesamöl, 2 Teelöffel Sesam, 1 Frühlingszwiebel, Salz

Zubereitung (Aufwand ca. 45 Minuten)


	Für den Dip die Frühlingszwiebel in feine Streifen schneiden, mit Gochujang, eine Prise Salz, Sesamöl, Sesamkörner und eine gehackte Knoblauchzehe verrühren.

	Beide Salatsorten gründlich waschen, Blätter sorgfältig abrupfen und trocknen lassen. Die Zwiebeln in Ringe schneiden und die restlichen Knoblauchzehen in Scheiben.

	Den Grill anheizen, danach den Schweinebauch, die Zwiebelringe und den Knoblauch schön kross grillen. Wenn es gewünscht ist, kann das Kimchi leicht angeröstet werden.



Hört sich lecker an, aber wie isst man das?

Ein Salatblatt in die Hand nehmen. Darauf ein Stück Schweinbauch legen. Je nach Geschmack gegrillte Zwiebel, Knoblauch, Kimchi und Dip ergänzen. Das Ganze im Salatblatt einwickeln und in den Mund stecken. Bitte nicht zu viele Zutaten ins Salatblatt einwickeln, da es sonst eine Riesensauerei wird.


Besonders lecker

Die eingewickelten Zutaten

mit einem Bissen

genießen. Auf ex!
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Kimchi-jjigae [image: ] (Kimchi-Eintopf)

Ein koreanischer Klassiker mit Pepp.

Zutaten (für 4 Personen)

250 g kleingehackter Chinakohl-Kimchi, ½ Tasse Kimchi-Lake, 2 Tassen Wasser oder Hühner- bzw. Rinderbrühe, 250 g Schweinebauch oder 4 Wiener, 2 Frühlingszwiebeln, 1 mittlere Zwiebel, 1 Esslöffel Sesamöl, 3-4 Knoblauchzehen, 4 Champignons, 2 Teelöffel Gochugaru, Salz, Pfeffer, 1 Teelöffel Gochujang (optional), 300 g weicher Tofu (optional), ½ Teelöffel Sesam (optional), rote und grüne Chilischoten (optional)

Zubereitung (Aufwand ca. 30 Minuten)


	Knoblauch schälen und fein hacken, danach mit Sesamöl in einem Topf anbraten. Kimchi abtropfen lassen und mit den kleingeschnittenen Zwiebeln im Topf anschwitzen.

	Wasser, Lake, geviertelte Champignons in den Topf geben und aufkochen. Gochugaru und Gochujang hinzufügen.

	In der Zwischenzeit die Wiener oder den Schweinebauch in mundgerechte Stücke schneiden, in den Topf legen und 5 Minuten köcheln lassen. Alle Zutaten gut verrühren.

	Den weichen Tofu in Scheiben schneiden, darüber platzieren und bei niedriger Hitze für weitere 10 bis 15 Minuten simmern lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

	Den Eintopf mit kleingeschnittenen Frühlingszwiebeln, Chilischoten und Sesamkörnern garnieren. Dazu passt fabelhaft koreanischer Reis oder Basmatireis.




[image: ] Unser Tipp

Wenn Ihnen der Eintopf

zu sauer ist, benutzen Sie

etwas Zucker!
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Kimchi-bokkeumbap [image: ] (Kimchi-Reis)

Ideal zur leckeren Resteverwertung.

Zutaten (für 2 Personen)

100 g kleingehackter Chinakohl-Kimchi, 4 Esslöffel Kimchi-Lake, 1 Frühlingszwiebel, 1 Zwiebel, 3 Knoblauchzehen, 2 Esslöffel Öl zum Braten, 1 Teelöffel Sojasoße, 20 g Parmesan (gehobelt), 2 Eier, 1 Tasse koreanischer Reis oder Sushi-Reis, 50 g Speck oder eine Wiener, 150 g Mais (eine kleine Dose), 2 Teelöffel Gochugaru, Pfeffer, 1 rote Chilischote

Zubereitung (Aufwand ca. 25 Minuten)


	Reis nach Anleitung kochen, kalter Reis eignet sich ebenso.

	Speck und Zwiebel in Würfel schneiden. Den Knoblauch fein hacken. Darüber hinaus die Chilischote und die Frühlingszwiebel in feine Streifen schneiden.

	Das Öl in einer Pfanne auf hoher Stufe erhitzen. Danach den Speck anbraten und nach einer Minute die Frühlingszwiebel, Knoblauch und Zwiebel anschwitzen.

	Alles 4 Minuten bei mittlerer Hitze rösten. Parallel dazu die Eier in einer Schüssel verquirlen und beiseite stellen. Jetzt Kimchi für 3 Minuten mitbraten. Dann Lake, Sojasoße, Gochugaru, Mais hinzufügen und gut verrühren.

	Reis ergänzen, untermischen und 3 weitere Minuten braten. Anschließend alles in eine Schüssel füllen und umgekehrt auf die Pfanne stülpen. Die gequirlten Eier in den Pfannenrand gießen und fest werden lassen. Mit Chili, Parmesan und Pfeffer garnieren, sofort servieren.




[image: ] Unser Tipp

Kimchi-bokkeumbap

harmoniert mit allen

Gemüsesorten.
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Hot Dogs mit Kimchi [image: ]

Fast Food und Kimchi ist eine Traumkombination.

Zutaten (für 4 Portionen)

150 g Chinakohl-Kimchi, 4 Wiener, 4 Hot Dog Brötchen, Röstzwiebeln, 4 Scheiben Cheddar oder Gouda, 3 Esslöffel Mayonnaise, Senf, Pfeffer, Gochugaru

Zubereitung (Aufwand ca. 20 Minuten)


	¼ des Kimchi kleinhacken und mit der Mayonnaise verrühren. Die Kimchi- Mayonnaise mit Pfeffer sowie Gochugaru würzen. Wenn die Kimchi-Mayonnaise zu dickflüssig ist, etwas Kimchi-Lake hinzugeben.

	Die Brötchen im Ofen aufbacken. Währenddessen die Wiener im heißen Wasserbad erwärmen (nicht kochen). Tipp: Wiener mit Rind- und Schweinefleisch schmecken ausgezeichnet mit Kimchi.

	Anschließend die knusprigen Brötchen auf einer Innenseite mit der Kimchi-Mayonnaise schön dick bestreichen. Senf und eine Käsescheibe vorsichtig auf der anderen Innenseite verteilen.

	Das Kimchi und die Würste auf die Unterseiten der Brötchen legen und mit Röstzwiebeln garnieren. Sofort servieren! Besonders lecker sind diese Hot Dogs übrigens mit kaltem Bier.




Wichtig

Kinder lieben Hot Dogs,

bitte machen Sie ruhig ein

paar mehr!
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Kimchijeon [image: ] (Kimchi-Pfannkuchen)

Diese Pfannkuchen muss man einfach lieben.

Zutaten (für 4 Portionen)

1 Tasse Chinakohl-Kimchi, ½ Tasse Mehl, 1 Frühlingszwiebel, 1 Zwiebel, 1 Chilischote, ¼ Tasse Wasser, 2 Esslöffel Kimchi-Lake, ½ Teelöffel Gochugaru, ½ Teelöffel Zucker, 3 Esslöffel Sojasoße, 3 Esslöffel Reisessig oder nach Wahl, 1 große Prise Sesam, 2 Esslöffel Pflanzenöl nach Wahl

Zubereitung (Aufwand ca. 20 Minuten)


	Die Chilischote und die Frühlingszwiebel waschen, anschließend in feine Streifen hacken. Die Zwiebel in grobe Stücke schneiden.

	Für den Dip die Sojasoße, Zucker und den Essig in einer Schüssel verrühren. Sesam sowie ¼ der gehackten Chilischote beimengen und beiseite stellen.

	Für den Pfannkuchen-Teig Kimchi, Kimchi-Lake, Mehl, Wasser, Frühlingszwiebel und die Zwiebelstücke mit einem Löffel gewissenhaft vermischen. Eine Prise Zucker hinzufügen.

	Das Pflanzenöl in einer großen Pfanne auf hoher Stufe erhitzen. Den Teig in vier Portionen aufteilen und in der Pfanne auf jeder Seite 3 bis 4 Minuten braten, bis sie überall goldbraun und schön knusprig sind.

	Die Kimchi-Pfannkuchen sofort zusammen mit dem Dip servieren!




[image: ] Tipp

Kimchi-Pfannkuchen schmecken auch köstlich mit Seafood.



Wir hoffen, dass wir Ihnen mit diesen sechs unkomplizierten Gerichten einen ersten Einblick in die wunderbare und köstliche Welt der koreanischen Küche geben konnten. Wir wissen auch, dass Sie nicht jeden Tag Lust auf koreanisches Essen haben. Das führt uns direkt zur nächsten Frage:

Wie integriere ich Kimchi in den Alltag?

Kimchi ist sehr vielseitig und findet gewissermaßen überall Verwendung. Sie wollen bestimmt wissen, wie Sie Kimchi in Ihren Kochalltag aufnehmen können. Oder wie Sie beispielsweise Kimchi mit deutschen Gerichten kombinieren können und was ist eigentlich dieses ominöse Sauerkraut?
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Was mache ich, wenn mein Kimchi zu sauer ist?

Das ist eine Frage, die wir uns oft gestellt haben. Stellen Sie sich vor, dass Sie drei Wochen im Urlaub waren und Ihr Kimchi allein im Kühlschrank zurücklassen mussten. Nach Ihrer Rückkehr haben Sie großen Appetit auf Kimchi aber es ist wahrscheinlich ziemlich stark fermentiert und damit sauer.

Wir persönlich mögen unser Kimchi sauer aber Geschmäcker sind bekanntlich verschieden.

„Retten“ können Sie Ihr Kimchi auf mehrere Arten. Eine Variante ist die Zubereitung von einer großen Portion Kimchi-Eintopf, das Rezept finden Sie einige Seiten vorher. Das Braten von Kimchi wirkt ebenso wahre Wunder. Als letzte Möglichkeit bietet sich die Zugabe von Zucker zum Kimchi an. Grillen ist ideal, da der Kimchi-Geschmack durch die Hitze regelrecht sanft und mild wird.

Wozu passt Kimchi noch?

Sie haben keine Lust Zutaten in einem asiatischen Supermarkt oder online zu kaufen, um ein koreanisches Gericht zu kochen? Nutzen Sie doch Ihr Kimchi im Alltag. Machen Sie es wie die Koreaner und essen Sie Kimchi als Beilage. Kimchi liebt Gericht mit Fleisch, Kartoffeln, Reis, Eiern, Pasta und mehr:
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Das perfekte Rendezvous mit Kimchi



Reichen Sie Kimchi zu Spaghetti Bolognese oder Rühreiern. Kimchi steuert zu vielen Gerichten eine Menge Aroma bei und macht ihr Essen zusätzlich viel gesünder.
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In diesen Fällen ist das Braten überflüssig. Probieren Sie Kimchi auch zu Burger, Pommes und gegrilltem Fleisch. Außerdem harmoniert Kimchi zu Gerichten, die in Deutschland traditionell mit Sauerkraut gegessen werden. Genießen Sie Ihr geliebtes Kassler mit Kartoffeln oder ein deftiges Eisbein doch das nächste Mal mit Kimchi anstatt Sauerkraut. Sie werden positiv überrascht sein.

Der Grund dafür, warum Kimchi roh am gesündesten ist, liegt in der Hitzeunverträglichkeit der Probiotika begründet. Die Probiotika leiden durch das Erhitzen, wohingegen die Nährwerte im Kimchi die Hitze recht gut vertragen. Temperaturen unter 43 °C sind dagegen kein Problem für die Probiotika und Ihr Kimchi.

Kimchi gegen Sauerkraut – Wer ist der Gewinner?

Es gibt hier keinen klaren Sieger oder Verlierer, denn der persönliche Geschmack spielt eine enorme Rolle. Wir mögen Sauerkraut und Kimchi gleichermaßen, fermentiertes Gemüse ist einfach immer köstlich. Beide Gerichte gehören zweifelsohne zu den gesündesten Lebensmitteln der Welt.

Einige Unterschiede gibt es dann doch, dazu zählt unter anderen die Dauer der Fermentation. Die Fermentationsdauer von Sauerkraut liegt bei ca. 6 Wochen [24], wohingegen Kimchi nach 3 Wochen vollständig fermentiert ist. Bitte beachten Sie, dass Sauerkraut aus gehobeltem Weißkohl besteht und Kimchi aus unterschiedlichen Gemüsesorten hergestellt werden kann. Abhängig vom Gemüse ändert sich die Fermentationsdauer bei Kimchi.
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Kimchi gegen Sauerkraut



Kimchi ist im Vergleich mit Sauerkraut oft schärfer und salziger. Milchsäurebakterien, Ballaststoffe, Mineralstoffe und diverse Vitamine finden Sie im Kimchi sowie im Sauerkraut.

Kimchi besitzt den Vorteil, dass zusätzlich zur Grundzutat wie Chinakohl typischerweise weitere gesunde Gemüsesorten und Gewürze verarbeitet werden. Dazu zählen Knoblauch, Ingwer, Chilischoten, Fischsoße, Frühlingszwiebeln, Rettich und Karotten. Das macht Kimchi reicher an wertvollen Inhaltsstoffen.

Darüber hinaus lässt sich Kimchi unserer Meinung nach flexibler in der Küche gebrauchen, weil Kimchi mit Schärfe, Spritzigkeit, Geschmack punktet und damit viele Gerichte bereichert. Kimchi schmeckt roh, gegrillt und gebraten. Sauerkraut hingegen wird häufig erhitzt verzehrt, was den Milchsäurebakterien schaden kann.

In Korea gibt es außerdem offiziell über 200 Kimchi-Sorten, so kommt wirklich niemals Langeweile beim Genuss von Kimchi auf. Man kann quasi das ganze Leben lang experimentieren und neue Rezepte entwickeln. Vorstellbar sind originelle Kimchi-Sorten, wie unser kreiertes Pak Choi Kimchi oder Kimchi aus regionalen, einheimischen Gemüsesorten.

Schlusswort

Seien Sie immer neugierig und testen Sie beim Fermentieren neue Gemüsesorten, Gemüsekombinationen und Gewürze. Sie werden erstaunt sein, was sich aus, auf den ersten Blick, langweiligem Gemüse entwickeln kann.
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Probieren Sie auch neue Sachen bei den Gerichten mit Kimchi aus, wie beispielsweise Frikadellen mit Kimchi oder wie wäre es mit Kimchi im Salat oder in einem Cocktail als Bloody Mary mit Kimchi-Lake? Alles ist möglich. Das Multitalent Kimchi veredelt viele Gerichte und fügt oft erst den nötigen Pepp hinzu.

Wenn es mal bei der Kimchi-Produktion nicht so rund läuft, geben Sie nicht auf. Kimchi ist ein geniales Produkt und wird Sie immer wieder von neuem begeistern. Wir mussten anfangs viele neue Dinge auf die harte Tour lernen, nämlich durch unzähliges Ausprobieren.

Haufenweise Fermentationsversuche wurden dabei direkt wieder entsorgt. Das passiert Ihnen sicher nicht, da Sie von unseren Erfahrungen profitieren können. Manchmal waren wir der Verzweiflung nahe aber Aufgeben kam nie in Frage.

Beachten Sie bitte unsere wichtigsten Tipps und Hinweise im letzten Kapitel „Kimchi-Hilfe – Anfängerfehler und Lösungen“. So klappt es mit der ersten Kimchi-Herstellung garantiert.

Wenn Sie Fragen haben oder nicht weiter kommen, schreiben Sie uns gerne eine E-Mail. Sie finden die Kontaktmöglichkeiten im Kapitel „Porträt der Fermentations-Profis“.

Wenn Sie jetzt Feuer für die koreanische Küche gefangen haben, finden Sie im Internet viele Webseiten, Bücher und Blogs mit authentischen Rezepten. Fragen Sie uns einfach!


KIMCHI IST EINE

EXPLOSIVE MISCHUNG
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Kimchi-Hilfe – Anfängerfehler und Lösungen

ES IST NOCH KEIN FERMENTATIONS-PROFI VOM HIMMEL GEFALLEN, Übung macht den Meister. Wenn Sie unsere Anfängerfehler vermeiden wollen, dann studieren Sie dieses Kapitel ganz genau!

Hier finden Sie Ihre Kimchi-Pannenhilfe.

Die sieben Gebote bei der Kimchi-Herstellung

Wenn Sie sich an die Gebote halten, kann Ihnen beim ersten eigenen Kimchi nichts Schlimmes passieren.

Gebot 1: An apple a day keeps the sugar away

Verwenden Sie geriebene Äpfel und Birnen als Zuckerersatz. Die Milchsäurebakterien ernähren sich bekanntlich von Zucker, sowohl in den Früchten wie auch in den anderen Zutaten. Dadurch benötigen Sie weniger oder gar keinen Industriezucker und können Ihr fertiges Kimchi mit einem guten Gewissen genießen. Außerdem erhöhen Früchte die Menge an Vitaminen und Mineralstoffen im Kimchi. Ihre Geschmacksknospen werden es Ihnen ohnehin danken, denn die Zugabe von Früchten macht Ihr Kimchi köstlich.
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Gebot 2: Nicht beim Salz sparen

Salz ist wesentlich, wie Sie bereits im Kapitel „Fermentation für Anfänger“ gelernt haben. Salz dient als Starter der Fermentation, ohne Salz passiert in Ihren Kimchi-Gläsern quasi nichts. Das Gemüse wird im Laufe der Zeit bloß schimmeln und faulen. Das will niemand, also immer großzügig salzen.
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Gebot 3: Chinakohl-Kimchi niemals ohne Rettich

Wenn Sie Chinakohl-Kimchi zu Hause zubereiten, benutzen Sie geriebenen weißen Rettich. Ohne die Verwendung von Rettich entwickelt sich nicht genügend Lake. Das Kimchi kann schimmeln bzw. die Fermentation findet nicht statt. Der Grund dafür ist, dass der Chinakohl durch das vorherige Salzen zu viel Flüssigkeit verliert, die dann in der Kimchi-Lake fehlt.
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Gebot 4: Der Mörser ist Ihr Freund

Bitte zerkleinern Sie Knoblauch und Ingwer immer im Mörser, ein elektrischer Mixer püriert beispielsweise Ingwer nicht fein genug und es verbleiben faserige Stücke im Kimchi. Der Geschmack leidet darunter. Im Mörser zerstoßener Knoblauch sowie Ingwer kann hervorragend in das Gemüse einwirken und Ihr Kimchi wird richtig schmackhaft.
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Gebot 5: Fischsoße ist ein wahres Wundermittel

Kimchi funktioniert ohne Fischsoße, ist in diesem Fall sogar vegan. Kein Koreaner würde aber Kimchi ohne Fischsoße zubereiten. Fischsoße intensiviert den Geschmack, ferner liefert sie wertvolle Proteine. Sie ist wie die letzte magische Zutat im Zaubertrank. Doch Vorsicht ist geboten, es kommt auf die richtige Dosierung an, denn zu viel Fischsoße (die südostasiatische Variante ist extrem intensiv) bewirkt eine geschmackliche Einseitigkeit.
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Gebot 6: Genug Kimchi-Lake in den Gläsern

Die Lake sollte das komplette Gemüse bedecken, sonst kann sich Schimmel schnell vermehren. Es verdirbt alles, was der Luft dauerhaft ausgesetzt ist. Bedenken Sie, dass Lake die Säure der Milchsäurebakterien enthält, die Ihr Kimchi perfekt schützt. Bei Bedarf können Sie den Lake-Stand in den Gläsern mit einer 1,5-prozentigen Salzlösung auffüllen.
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Gebot 7: Handschuhe verwenden

Bitte benutzen Sie beim Mischen der Zutaten für Ihr Kimchi immer Handschuhe, gut geeignet sind Einmalhandschuhe! Oftmals enthält nämlich die Kimchi-Paste Knoblauch und Chili. Diese Zutaten greifen die Haut Ihrer Finger und die Nägel an. Wichtig: Die Handschuhe müssen für Lebensmittel geeignet sein.
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Die fünf Verbote

Wie im Straßenverkehr sind Verbote streng und müssen eingehalten werden. Für gutes Kimchi beachten Sie die Verbote.

Verbot 1: Kohl im Ganzen fermentieren lassen

Im Gegensatz zu Korea müssen Sie Chinakohl und andere Kohlsorten zum Fermentieren in mundgerechte Stücke zerschneiden. Chinakohl wird in Korea nur halbiert und anschließend fermentiert, was in Deutschland aufgrund der kleineren Kühlschränke und Aufbewahrungsboxen unmöglich ist. Das Genießen von Kimchi wird aufwendig, da Sie den Kohl vor dem Essen zerteilen müssen. Sehr kleine Kohlköpfe bilden eine Ausnahme.
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Verbot 2: Kimchi zu lange fermentieren

Lassen Sie Ihr Kimchi nicht eine ganze Woche bei Zimmertemperatur fermentieren. In diesem Fall wird das Kimchi extrem sauer und Sie können die Zwischenstufen der Fermentation nicht schmecken. Unserer Meinung nach sind 24 bis 48 Stunden im Warmen optimal. Danach gehört Kimchi in den Kühlschrank!
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Verbot 3: Zu viel Chili

Chilischoten können höllisch scharf sein, benutzen Sie die kleinen Scharfmacher mit Bedacht und tasten Sie sich langsam heran. Denken Sie auch an Ihre Familie, die Ihr Kimchi probieren möchte. In Korea gibt es aus guten Gründen White Kimchi ohne Chilipulver. Finden Sie Ihren persönlichen Schärfegrad, ein bisschen brennen ist hingegen sehr gesund!
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Verbot 4: Die Kimchi-Gläser zu voll füllen

Zu viel Kimchi in die Gläser füllen, kann vulkanartige Reaktionen hervorrufen. Je nach Gemüsesorte führt dies zum Überquellen der Lake durch das CO2 beim Öffnen der Gläser. Gläser können sogar platzen angesichts der Gasentwicklung im Kimchi und einen Lake-See im Kühlschrank hinterlassen. Im Laufe der Fermentation verringert sich das Volumen jedoch wieder. Sie können diese Probleme verhindern, indem Sie Ihre Weckgläser nur zu 80 Prozent befüllen. Am Anfang der Fermentation bitte jeden Tag das Kimchi kontrollieren und immer drücken, drücken, drücken, damit das CO2 entweicht.
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Verbot 5: Kimchi hasst die Sonne

Wenn Ihr Kimchi während der Fermentation keinen Schaden nehmen soll, müssen Sie es behutsam behandeln. Dazu zählen die richtige Wohlfühltemperatur und ein dunkler Standort. Direkte Sonneneinstrahlung kann das Bakterienwachstum beeinträchtigen.
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Die Bilder von den vielen erfolglosen Kimchi-Versuchen ersparen wir Ihnen lieber. Kimchi-Lake im Kühlschrank oder auf den Fliesen war hier das geringste Übel.

Ein letzter Tipp noch: Wenn das Kimchi nicht fermentiert, dann fügen Sie einfach einen Löffel Zucker hinzu, rühren alles gut durch und stellen das Kimchi einen zusätzlichen Tag an einen dunklen Ort. Jetzt sollte die Fermentation durchstarten.

Viel Erfolg beim Kimchi-Machen!


MARKTSTAND IN KOREA

MIT VERSCHIEDENEN KIMCHI-SORTEN
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Dank

Wir möchten unseren Familien für die Unterstützung beim Schreiben dieses Buches danken. Besonders möchten wir uns bei Bokdeuk in Südkorea und Elvira in Deutschland bedanken.

Bokdeuk war uns mit ihren Tipps und Tricks bei der Kimchi-Herstellung eine enorme Hilfe. Mittels Videotelefonie und Messenger-Apps war permanent eine Standleitung nach Seoul vorhanden, die wir für Fragen zu Fermentationsdauer, Salzmenge und Gemüsesorten ständig belegt hatten.

In Deutschland war Elvira eine große Hilfe, da sie uns mit ihrer Küche und allerlei alten Utensilien für die Kimchi-Produktion hilfreich zur Seite stand. Außerdem durften wir den Kühlschrank mit unseren Kimchi-Experimenten füllen. Natürlich waren dafür allerlei Kostproben fällig, die am Anfang wohl etwas komisch schmeckten.

Vielen Dank, dass ihr beide durchgehalten und uns so tatkräftig geholfen habt.

Jetzt können wir selbst unser Kimchi-Wissen weiter geben und freuen uns auf zukünftige Herausforderungen und tolle Anregungen, die sich aus diesem Buch ergeben.

Denken Sie immer positiv und machen Sie das BESTE.


Porträt der Fermentations-Profis
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Sumi Kim

Als ich in Deutschland ankam, dachte ich, dass ich auf Kimchi verzichten muss. Am Anfang habe ich noch Kimchi im Supermarkt gekauft, aber es schmeckte nicht wie das Kimchi meiner Mutti. Daher haben Stephan und ich zu Hause mit der Kimchi-Zubereitung begonnen. Ich kann den Moment nicht vergessen, als wir das erste Mal Kimchi-Nachhilfe von meiner Mutti bekamen. Das war ein sehr lustiger Videoanruf. Inzwischen stellen wir unser köstliches Kimchi selbst her. Meine zweite Leidenschaft ist meine Katze Momo, er blieb in Korea, um meine Mutti Bokdeuk zu trösten.
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Stephan Pieper

Stephan liebt Kimchi seit seinem ersten Aufenthalt in Südkorea im Jahre 2015. Seitdem kreiert er immer wieder neue Rezepte und Gerichte mit Kimchi. Sumi ist dabei die kritischste Testerin, die er sich vorstellen kann. Sie weiß halt aus Erfahrung wie leckeres Kimchi schmecken muss. Sumi würde ihn als echten Kimchi-Nerd bezeichnen, der mehr Kimchi als jeder Koreaner isst. Neben seiner Begeisterung für Kimchi liebt er das Angeln, Fahrradfahren und Reisen.

Wenn Sie Hilfe beim Kimchi-Machen benötigen, können Sie uns liebend gern kontaktieren, die E-Mail-Adresse lautet: kimchi-buch@t-online.de. Wenn wir nicht gerade Kimchi machen, antworten wir schnellstmöglich. Versprochen!
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