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Sauerkraut selbst gemacht

Zutaten:
1 Kopf WeiRkraut, Salz, zirka 8 Wacholderbeeren und 10 -20 Kiimmelsamen, grolRe Schissel, Stampfer, 1
Liter Schraub oder Bligelglaser (zirka 2 Stiick, je nach KopfgroRe),

Zubereitung:
Den Krautkopf waschen, 2 — 4 duBere Blatter abnehmen und beiseitestellen.

Das Kraut von Hand oder in der Kiichenmaschine fein hobeln und genau wiegen. Das Gewicht in Gramm in
den Taschenrechner eingeben und zusatzlich x 1,5 % eingeben (kein = driicken). Die Zahl die erscheint
ist die genaue Grammangabe an Salz, die fiir diese Menge Sauerkraut benétigt wird. (So kann man auch
jede Restmenge an Kraut verarbeiten.)

Nun das Salz mit dem Kraut in einer groRen Schiissel mischen und so lange stampfen oder kneten bis viel
Saft austritt. Danach etwas Wacholderbeeren und Kiimmel untermischen.

Die Krautmasse ganz fest in die Glaser stampfen, mit einem ganzen Krautblatt abdecken, Rander etwas
nach unten driicken (zur Not auch ohne) und mit der ibrigen Flussigkeit auffiillen. Die Flussigkeit sollte gut
Giber das Blatt gehen. Sollte die Flissigkeit nicht reichen, dann kann man mit 1 flachen TL Salz auf einer
Tasse Wasser aushelfen.

Das Glas verschlieRen. Biigelgldser ganz normal mit Gummiring, Weckglaser mit Gummiring und Klammern,
Schraubgldser werden normal zugedreht. Wichtig: Vor dem Verzehr nicht mehr Offnen!

Die Glaser in eine Schissel/Auffangwanne stellen und an einem warmen Ort 1 bis 3 Wochen zur
Hauptgarung stehen lassen. Bei warmen Temperaturen bilden sich bereits nach einem halben Tag Blaschen,
milder Sauerkrautduft verstromt und Saft tritt aus. Die entstehenden Gase verdriangen den Sauerstoff aus
dem Glas und machen das Kraut haltbar. Danach kiihl und zur Nachgarung dunkel stellen.

Ein ganz mildes Sauerkraut ist genieRbar am Ende der ersten bis zweiten Woche.
Wer es kraftig mag, lasst seinem Sauerkraut mindestens 2 Monate Zeit zum Reifen.

Wichtig: Erst kurz vor dem Verzehr 6ffnen, sonst verdirbt das Sauerkraut schnell.
Bis zu einem halben Jahr und langer haltbar.

Weitere Informationen erhalten Sie bei unseren 15 Beratungsstellen in Bayern
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