Nachhattig (oslassen

Fermentierte Karoffeln

Tatsachlich war ich sehr kritisch.
Fermentierte Kartoffeln, geht das und
wie schmeckt das?

Einen Versuch war es wert, also los.
Zuerst habe ich Bratkartoffeln
fermentiert. Nach 4 Wochen dann der
groBe Moment.

Ich habe zuerst die Kartoffelscheiben in
Ol in der Pfanne angebraten und dann
die Zwiebeln dazugegeben.

Das Ergebnis - unglaublich! Die Saure passt einfach super zu Kartoffeln, es
schmeckt hervorragen. Wirklich ein Geschmackserlebnis. Ich bin begeistert. Es
gibt noch einen zweiten Vorteil der fermentierten Kartoffeln. Ich kann aus dem
Glas Portionsweise die Kartoffeln entnehmen und das Ferment dann wieder in
den Kihlschrank stellen. Im Kihlschrank ist es Wochen haltbar. So gesehen ein
schnelles Essen und ich muss nicht auf Fertig - oder Tiefkiihlprodukte
ausweichen. Fir mich eine absolut gesunde und leckere alternative.

Fermentierte Bratkartoffeln

Zutaten:
Kartoffeln
Zwiebel
Paprika
Knoblauch
Paprikapulver
Kurkuma
Pfeffer
Kimmel
Rosmarin oder
Krauter deiner Wahl
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Die Kartoffeln waschen, schédlen und in Scheiben
schneiden. Die Zwiebelringe, Paprika, Knoblauch
und Gewilrze dazu geben und alles gut
mischen. Fir 1 kg Gemuse brauchen wir 20 g
Salz. Ungeféhr 1/2 Tasse Salzlake dazu geben
und 1 Stunde stehen lassen. Das Gemidse in ein
Glas geben und fest in das Glas pressen.

Mit einem

Deckblatt

abdecken und alles
nach unten drlicken.
Mit Salzlake auffillen, bis die ganzen Kartoffeln
mit Flussigkeit bedeckt sind. Das Glas nicht ganz
beflillen, da das Ferment arbeitet und

Flussigkeit austreten kann. Danach das Glas mit
dem Gummiring verschlieBen. Nach 3 Wochen
kannst du die Kartoffeln weiter verarbeiten.

Fermentierte Pommes

Kartoffeln in Pommes - Form schneiden und mit Salz
fermentieren. Fermentierdauer ca. 4 Wochen.
Pommes in Ol, wie gewohnt, frittieren.

Das Salzen der Pommes nach dem Frittieren ist
meistens nicht nétig. Ich brauche auch keine SoBe
(Ketchup) dazu, weil die fermentierten Pommes
ohnehin super lecker sind.

Auch hier, empfinde ich es als sehr praktisch, dass
ich die Pommes Portionsweise entnehmen kann.

Du kannst auch Kartoffelwurfel oder
Stlicke fermentieren. Diese lassen sich

nach 4 Wochen Fermentation als '
Ofenkartoffeln oder Bratkartoffeln weiter
verarbeiten.

Wenn du magst, gebe die passenden
Gewlrze wie Paprikapulver, Kurkuma,
Pfeffer, Kimmel oder Krauter gleich dazu.
Ebenso Zutaten wie Zwiebel, Paprika oder
Knoblauch kannst du gleich in das Glas
geben und fermentieren.

© www.nachhaltigloslassen.de




