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Kurzbeschreibung

Milchséauregarung zuhause: Gemuse gesund und schnell haltbarmachen. Gemtise milchsauer einzulegen ist
eines der naturlichsten und dltesten Verfahren zur Vorratshaltung. Sauerkraut ist das bekannteste durch
Milchsdure konservierte Gemiise, aber kaum jemand weil3, dass fast alle Gemiisearten milchsauer eingel egt
werden kénnen! Das milchsaure Einlegen ist denkbar unaufwendig und das ganze Jahr hindurch méglich,
mit wenigen Utensilien, die in jedem Haushalt vorhanden sind. Anders als beim Einkochen oder Tieffrieren
wird auch keine Energie bendtigt. Ein weiteres Plus: Im Vergleich zu anderen Konservierungsverfahren
bleiben Vitamine, Enzyme und andere wertvolle Inhaltstoffe weitgehend erhalten, obendrein bilden sich
neue, wohlschmeckende Aromastoffe. Der gesundheitliche Nutzen milchsauer vergorener Lebensmittel ist
zudem erheblich, da sie gewohnlich besser verdaut werden kénnen als die rohen Gemise. Da milchsauer
vergorenes Gemiuse, oftmals auch als Heilnahrung bezeichnet, in Lebensmittelladen kaum erhdltlich ist, heif¥
die Devise: Selbermachen. Wie es geht und welche Speisen sich damit bereichern lassen, wird ausfihrlich in
diesem Buch beschrieben. Mit Kurzportréts von tiber 30 Gemisearten, die sich zum milchsauren Einlegen
eignen, und mit vielen Rezepten. Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Dipl.-Ing. Claudia Lorenz-L adener studierte Architektur und ist heute Geschéftsfihrerin in einem Verlag.
Nebenbei ist sie Autorin mehrerer Sachbticher zum Thema Bauen. Seit 2012 beschéftigt sie sich mit der
Praxis des milchsauren Einlegens von Gemiise.
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