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Fermentista

BN  GUTES ESSEN BRAUCHT LIEBE, ZEIT - UND GUTE MIKROBEN!
Wenn es sich abspielt im Topf und lebendige Mikroorganismen
sich unter guiinstigen Bedingungen so richtig austoben, hat man es
mit einem Prozess zu tun, der fast so alt ist wie die Erfindung der
Ursuppe. Nicht die Menschen haben die Fermentation erfunden,
sondern die Fermentation die Menschen.

Das Fermentieren von Lebensmitteln ist eine uralte Methode der
Haltbarmachung mit Mikroorganismen. Wahrend der Lagerung
werden Vitalstoffe vermehrt. Sie brauchen dafir kein Plastik,
keine Energie zur Kuhlung, keine langen Transportwege um den
Globus.

HE Dieses Buch vereint theoretisches Wissen uber die Fermentation mit
einfachen Anleitungen, praktischen Erfahrungen und hilfreichen Tipps
fir den Fermentier-Erfolg zuhause. Die Fermentation beschenkt uns
mit gesunden, lange haltbaren, vertraglichen Lebensmitteln voller
Geschmacksexplosionen ohne Zusatzstoffe, die gut fir unseren Darm
sind und positiv auf unseren Koérper wirken.

Mit Ubersichtlichen Anleitungen in Form von Zeitachsen zu sechs Fer-
menten: Gemuse, Kombucha, Essig, Kefir, Joghurt und Brot.

Rezeptideen fur die kostlich-knackige Weiterverwendung dieser Fer-
mente sorgen dafiir, dass die liebevoll hergestellten Fermente nicht im
Keller ,versauern“ sondern nachhaltige und genussvolle Freude in den
Alltag bringen

ANDREA BIERWOLF, Dipl. Ernahrungs- und Mental-
trainerin und Expertin fir die Fermentation, liebt es,
fermentierte Geschmacker zu erforschen und diese
mit viel Hintergrundwissen und praktischer Erfahrung
zu verbinden. Fermentier-Techniken entwickelt sie

seit Jahren in ihrer eigenen Fermentier-Kiiche am
Traunergltl, einem Bauernhof im oberdsterreichischen
Muhlviertel. Ihr gesammeltes Wissen gibt sie in ihren
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