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Leider haben es nicht all unsere Lieblings-Rezepte in 
unser Fermentations-Handbuch geschafft. Deswegen 

haben wir exklusiv für dich dieses eBooklet mit 6 
weiteren Rezepten zusammengestellt. 

 
Dabei wünschen wir dir viel Erfolg und natürlich 

Freude! 
 

Maria & Marco 
2

 Die Autoren 
Maria & Marco von Sauer macht glücklich

https://www.facebook.com/sauermachtgluecklich/


Wacholder-Rosmarin- 
Sauerkraut 

Sauer macht glücklich 
Fermentierset 
Küchenwaage 
Gemüsehobel, z. B. von 
Börner 
Messer 

2 kleine Köpfe 
Spitzkohl 
4 Schalotten 
2-3 Knoblauchzehen 
1 EL Wacholderbeeren 
(ca. 7 Gramm) 
1/2 EL Rosmarin 
(getrocknet, 
gemahlen) 
oder: 1 EL frischen 
Rosmarin 
1 EL Salz (6 Gramm) 

Das brauchst du:         Zutaten: 
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https://www.sauer-macht-gluecklich.de/starterset


Den Spitzkohl von unschönen/welken Blättern befreien 
und 1 bis 2 schönere Blättern aufheben. Die Kohlköpfe 
ganz fein hobeln, den Strunk aussparen. Es sollten 600 
bis 800 Gramm Nettogewicht werden. Zum hobeln 
verwenden wir den Börnerhobel. 
 
Schalotten und Knoblauch schälen; Schalotten in feine 
Ringe schneiden oder hobeln; Knoblauch klein 
schneiden. 
 
Gemüse und Gewürze in einer Schüssel vermengen 
und gut durchkneten bis alles schön feucht wird. 
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Zubereitung: 



Eine handvoll von der Mischung in das Gärglas geben 
und mit dem Stampfer an den Boden drücken, so dass 
weiter gut Flüssigkeit austritt. 
 
Dann wieder eine handvoll drauf geben und weiter 
verdichten bis alles im Glas ist. 
 
Nun die übrig gelassenen Blätter sorgfältig oben auf 
das Gemüse auflegen. 
 
Alles mit dem Beschwerungsglas beschweren und 
noch mal gut unter die Flüssigkeit drücken. 
 
Den Glasrand und die Innenwand säubern. 
 
Die Öffnung beim Pickle Pipe vor dem erstmaligen 
Gebrauch zusammendrücken, danach aufs das Glas 
legen und und mit dem Metallring 
zudrehendamitauflegen und. 
 
Eine Woche bei Zimmertemperatur stehen lassen, 
dann kühler (im Keller) und nach insgesamt 2-4 
Wochen probieren. 
 
Wenn das Kraut dir schmeckt, entferne den Pickle Pipe 
und die Beschwerung; verschließe das Glas mit dem 
Deckel und dem Ring und lagere es im Kühlschrank. 
Lass es dir gut schmecken :) 
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Rotkohl & Fenchel mit 
Kurkuma 

Sauer macht glücklich 
Fermentierset
Küchenwaage 
Gemüsehobel, z. B. von 
Börner 
Messer 
Handschuhe 
(empfohlen) 

1 großer Fenchel 
1 kleiner Kopf Blaukraut 
1/2 TL Kurkuma 
1/2 TL Kreuzkümmel 
(gemahlen) 
2 leicht gehäufte TL 
Meersalz 

Das brauchst du:         Zutaten: 
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https://www.sauer-macht-gluecklich.de/starterset


Fenchel in feine Scheibchen/Ringe hobeln oder 
schneiden. 
 
Blaukraut von unschönen Blättern befreien und ein 
schönes Blatt aufheben. Blaukraut fein hobeln oder 
schneiden. 
 
Das gesamte zerkleinerte Gemüse in einer Schüssel 
miteinander vermischen. 
 
Gewürze (Kurkuma, Kreuzkümmel) und Salz 
hinzugeben und weiter mischen und kneten bis 
genügend Flüssigkeit ausgetreten ist. 
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Zubereitung: 



Eine handvoll von der Mischung in das Gärglas geben 
und mit dem Stampfer an den Boden drücken, so dass 
weiter gut Flüssigkeit austritt. Dann wieder eine 
handvoll drauf geben und weiter verdichten bis alles 
im Glas ist. 
 
Nun das übrig gelassene Rotkohlblatt sorgfältig oben 
auf das Gemüse auflegen. 
 
Dann das Glasgewicht auf das Rotkohlblatt legen und 
mit der Flüssigkeit auffüllen, bis alles gut bedeckt ist. 
 
Glasrand ggf. säubern und mit Pickle Pipe verschließen. 
Eine Woche bei Zimmertemperatur (auch wärmer) 
stehen lassen, dann kühler (z.B. Keller) stellen bis es dir 
schmeckt. 
 
Wenn das Ferment dir schmeckt, entferne den Pickle 
Pipe und die Beschwerung; verschließe das Glas mit 
dem Deckel und dem Ring und lagere es im 
Kühlschrank. Lass es dir gut schmecken :) 

8



Blumenkohl & Kurkuma 

Sauer macht glücklich 
Fermentierset 
Messer, Brettl 
Küchenmaschine mit S- 
Messer (alternativ: 
Gemüsereibe grob) 
Gemüsereibe fein 
Schüssel 
Ess- und Teelöffel 
ggf. Stampfer 

2 Blumenkohl 
1 gehäufter Teelöffel 
Meersalz 
1 cm Kurkuma (frisch) 

Das brauchst du:         Zutaten: 
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https://www.sauer-macht-gluecklich.de/starterset


Blätter vom Blumenkohl entfernen. 
Röschen grob zerteilen. 
 
Und mit der Küchenmaschine (oder der groben Reibe) 
zerkleinern. 
 
Den zerkleinerten Blumenkohl in eine Schüssel geben. 
Ca. 2 cm Kurkuma mit der feinen Reibe mit hinein 
reiben. 
 
Meersalz dazu geben und gut vermengen und 
durchkneten. Bis genug Flüssigkeit ausgetreten ist. 
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Zubereitung: 



Die Mischung nun in das Fermentationsglas geben. 
 
Das Gärgut gut andrücken. So dass weiter Flüssigkeit 
austritt, die das Gemüse bedecken sollte. 
 
Dann das Glasgewicht auf das Gemüse legen und noch 
mal runter drücken. 
 
Glasrand säubern und mit Pickle Pipe verschließen. 
Eine Woche bei Zimmertemperatur (auch wärmer) 
stehen lassen, dann kühler (z.B. Keller) stellen bis es dir 
schmeckt. 
 
Wenn das Ferment dir schmeckt, entferne den Pickle 
Pipe und die Beschwerung; verschließe das Glas mit 
dem Deckel und dem Ring und lagere es im 
Kühlschrank. Lass es dir gut schmecken :) 
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Spargel

Sauer macht glücklich 
Fermentierset 
Messer, Brettl 
Schüssel 
Teelöffel, Esslöffel 
Messbecher 
Sparschäler 

10 Stangen Spargel 
(eher mittel bis dünn) 
1 Teelöffel rosa Beeren 
3 gestrichene Esslöffel 
Meersalz 
1000 ml Wasser 
1 bis 2 Kohlblätter 

Das brauchst du:         Zutaten: 
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https://www.sauer-macht-gluecklich.de/starterset


Das Wasser im Messbecher abmessen. 
 
Meersalz hinein geben und gut umrühren. 
 
Die Rosa Beeren in das Fermentierglas geben. 
 
Spargel schälen und unschöne/ holzige/ trockene 
Enden abschneiden. 
 
Dann den Spargel mit den Enden auf eine Höhe legen 
und so teilen, dass die Abschnitte mit den guten 
Spitzen die kürzeren sind. Gegebenenfalls noch mal 
teilen, wenn sie sehr lang sind. 
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Zubereitung: 



Nun die Spargelstücke aufrecht in das Glas stellen. 
Dann noch mit den Kohlblättern bedecken. 
 
Das Glasgewicht auf das Gemüse legen. 
 
Da die Teile mit den Spitzen die kürzesten sind, 
werden die Spitzen nicht kaputt gemacht durch den 
Druck des Gewichtes. 
 
Glasrand säubern und mit Pickle Pipe verschließen. 
Eine Woche bei Zimmertemperatur (auch wärmer) 
stehen lassen, dann kühler (z.B. Keller) stellen bis es dir 
schmeckt. 
 
Wenn das Ferment dir schmeckt, entferne den Pickle 
Pipe und die Beschwerung; verschließe das Glas mit 
dem Deckel und dem Ring und lagere es im 
Kühlschrank. Lass es dir gut schmecken :) 
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Rote Beete & Knoblauch 

Sauer macht glücklich 
Fermentierset 
Messer, Brettl 
Gemüsehobel 
Schüssel 
Messbecher 

4 Knollen Rote Beete 
3 Zehen Knoblauch 
2 gehäufte TL Meersalz 
evtl. 100 ml Wasser 

Das brauchst du:         Zutaten: 
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https://www.sauer-macht-gluecklich.de/starterset


Rote Beete schälen. 
Und mit dem Hobel in feine Scheiben hobeln oder mit 
dem Messer schneiden. 
 
In der Schüssel die Rote Beete mit dem Salz mischen 
und 10 Min. stehen lassen. 
 
In der Zeit den Knoblauch schälen und in grobe 
Scheiben schneiden. 
 
Knoblauch zur Roten Beete geben und alles 
vermischen, auch etwas kneten, dass Saft austritt. 
 
 

16

Zubereitung: 



Alles in das Fermentationsglas geben. Gut andrücken. 
Restliche Flüssigkeit aus der Schüssel in das Glas 
geben. 
 
Dann das Glasgewicht auf das Gemüse legen und noch 
mal runter drücken. 
 
Nun gegebenenfalls - wenn nicht alles mit Saft 
bedeckt ist - etwas Wasser nachgießen. 
 
Glasrand säubern und mit Pickle Pipe verschließen. 
Eine Woche bei Zimmertemperatur (auch wärmer) 
stehen lassen, dann kühler (z.B. Keller) stellen bis es dir 
schmeckt. 
 
Wenn das Ferment dir schmeckt, entferne den Pickle 
Pipe und die Beschwerung; verschließe das Glas mit 
dem Deckel und dem Ring und lagere es im 
Kühlschrank. Lass es dir gut schmecken :) 
 
P.S.: Das Glas sollte nicht zu voll sein, da Rote Beete 
sehr 'aktiv' werden kann! 
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Brokkoli & Karotten

Sauer macht glücklich 
Fermentierset 
Messer, Brettl 
evtl. Sparschäler 
Gemüsehobel 
Schüssel 
Messbecher 
Küchenmaschine (S- 
Messer) 

2 Brokkoli 
3 Karotten 
2 TL Meersalz 

Das brauchst du:         Zutaten: 
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https://www.sauer-macht-gluecklich.de/starterset


Karotten schälen, wenn erforderlich. Je ein Ende 
entfernen. 
Und mit dem Hobel in feine Stiftchen hobeln. 
 
Die trockenen Stellen vom Brokkoli abschneiden und 
holzige Stellen bzw. die ganze Schale etwas 
abschälen.  
Grob zerteilen, in Röschen und den Strunk in Stücke. 
 
Brokkolistücke in die Küchenmaschine geben und 
zerkleinern. Den Brokkoli mit den Karotten in eine 
Schüssel geben und das Salz dazu geben und alles gut 
vermischen und kneten, so dass Saft austritt. 
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Zubereitung: 



Alles in das Fermentationsglas geben. Gut andrücken. 
Restliche Flüssigkeit aus der Schüssel in das Glas 
geben. 
 
Dann das Glasgewicht auf das Gemüse legen und noch 
mal runter drücken. 
 
Nun gegebenenfalls - wenn nicht alles mit Saft 
bedeckt ist - etwas Wasser nachgießen. 
 
Glasrand säubern und mit Pickle Pipe verschließen. 
Eine Woche bei Zimmertemperatur (auch wärmer) 
stehen lassen, dann kühler (z.B. Keller) stellen bis es dir 
schmeckt. 
 
Wenn das Ferment dir schmeckt, entferne den Pickle 
Pipe und die Beschwerung; verschließe das Glas mit 
dem Deckel und dem Ring und lagere es im 
Kühlschrank. Lass es dir gut schmecken :) 
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SAUER MACHT GLÜCKLICH 
 
Maria Schulz-Tuchen 
Schwimbacher Straße 20 
90453 Nürnberg Deutschland 
 
Tel: 0176 34425744 
 
E-Mail: kontakt@sauer-macht-gluecklich.de 

Wir hoffen, dass wir dich mit diesem Buch in den 
Fermentations-Modus bringen und die Freude daran 
entfachen konnten. Fermentation ist so einfach, macht 
unglaublich viel Spaß und birgt unendlich viele 
gesundheitliche Vorteile. Wir wünschen dir ganz viel 
Freude und gutes Gelingen beim Ausprobieren. Folge 
uns doch gerne auch bei Facebook, Instagram & 
Pinterest und teile dort deine ersten eigenen 
Kreationen mit uns – wir freuen uns drauf! 
Alles Liebe und viel Freude, Erfolg und glückliche 
Momente beim Einlegen & Fermentieren! 
 
Und nicht ungeduldig werden :) 
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Deine Maria & Marco

http://www.sauer-macht-gluecklich.de/
http://www.sauer-macht-gluecklich.de/

