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Probiotika und Basiswissen Fermentierung
Egal ob aufgeblähter Bauch, Verdauungspro- 
bleme, ständige Erkältungen oder auch un-
reine Haut. Eine gestörte Darmflora geht mit 
so manchem Gesundheitsproblem einher. 
Dabei können wir unseren Darm ganz gezielt 
dabei unterstützen, das Mikrobiom zu stärken 

und aufzubauen. Am besten mit der richtigen 
Ernährung. Hier stehen fermentierte Lebens-
mittel ganz oben auf der Liste der guten Nah-
rungsmittel für den Darm. Als probiotische Le-
bensmittel fördern Sie eine gesunde Darmflora.

Warum Fermentation?
Ideal für den Darm sind fermentierte Lebens-
mittel: Bakterien spielen bei der Verdauung 
eine erhebliche Rolle. Der größte Vorteil: Bei 
der Fermentation werden frische Lebensmit-
tel konserviert, ohne dass der Nährstoffgehalt 
negativ beeinflusst wird. So hatten Menschen 

früher auch im Winter Zugang zu Nähr- und 
Vitalstoffen. Das Fermentieren hat zudem den 
Vorteil, dass wir weniger Lebensmittel weg-
werfen. Anstatt die Möhren im Kühlschrank vor 
sich hin welken zu lassen, können Sie diese fer-
mentieren und so lange haltbar machen.

Was ist Fermentation genau?
Fermentation ist ein Umwandlungsprozess 
organischer Stoffe, mit Hilfe von Enzymen 
oder Mikroorganismen. Das können zum Bei-
spiel Pilze (Hefen) oder auch Bakterien sein. 
Beispielsweise bei der Fermentation von Tee 
handelt es sich um Enzymreaktionen, während 
bei der Fermentation von Sauerkraut Mikro-

organismen im Spiel sind. Seit Tausenden von 
Jahren nutzt der Mensch das Fermentieren, 
um Nährstoffe in der Nahrung auch den Winter 
über zu erhalten. In speziellen Gefäßen wird für 
das richtige Milieu gesorgt, sodass Mikroben 
die Stoffe umwandeln können.



So fermentieren Sie Gemüse selbst:
Für das Fermentieren geeignete Gemüsesorten 
sind zum Beispiel Gurken, Tomaten, Chilis, Pa-
prika und auch alle Kohlsorten. Da die Milch-
säurebakterien auf dem Gemüse entscheidend 
für die Umwandlung sind, ist es empfehlens-

wert, Bio-Gemüse zu verwenden, da dieses 
durch den Verzicht auf Pestizide mehr Milch-
säurebakterien auf der Oberfläche aufweist. 
Für das Fermentieren von Gemüsen brauchen 
Sie nicht viel.

5 Vorteile fermentierter Lebensmittel:
Alle Vitamine, Mineralstoffe und Enzyme bleiben erhalten, da die Nahrung durch 
Milchsäuregärung konserviert wird und nicht durch Erhitzung

Erleichtert die Aufnahme von Nährstoffen

Auch Vitamin B und C bleiben erhalten

Fördert die Verdauung

Benötigt keine chemischen Konservierungsmittel

✔

✔

✔

✔

✔

Sie benötigen dazu:
Ein schließbares Gefäß, das keinen Sauerstoff 
eindringen lässt (Gärtopf, oder Gefäß aus Glas 
oder Keramik). Ideal ist ein Drahtbügelglas.

Abdeckung (Großes Krautblatt / Wein- und 
Krenblätter / Mulltuch)

Gemüse

zusätzliche Gewürze (je nach Geschmack)

unbehandeltes Salz

Beschwerer & Gewichte (müssen in die Öffnung  
passen und den Inhalt beschweren, zum Beispiel 
ein Teller, oder eine Flasche;  bei Drahtbügelglas 
nicht notwendig)

✔

✔

✔

✔

✔

✔



Schritt 1:  Schneiden Sie das Gemüse in kleine 
Stücke oder Streifen. Danach streuen Sie eine 
ordentliche Portion Salz darauf und stellen die-
ses über Nacht in den Kühlschrank. Zur Orien-
tierung: pro großem Drahtbügelglas verwen-
den Sie ca. 14 Gramm Salz.

Schritt 2:  Vermischen Sie das Gemüse mit den 
Gewürzen und füllen beides nun in das Gefäß, 
das Sie für das Fermentieren vorgesehen ha-
ben. Wichtig dabei: Füllen Sie das Glas mit kräf-
tigem Druck, sodass viel Flüssigkeit austritt.

Schritt 3:   Wenn der eigene Saft nicht ausreicht, 
füllen Sie nun Salzlake in das Gefäß, sodass das 
gesamte Gemüse bedeckt ist. Basislake = 1 l 
Wasser und 25 g Salz.

Schritt 4: Legen Sie nun eine Abdeckung auf 
das Gemüse, zum Beispiel ein Blatt, sodass kein 
Sauerstoff mehr an das Gemüse gelangen kann.

Schritt 5:  Drücken Sie nun das Gemüse fest in 
das Glas ein, sodass das gesamte Gemüse mit 
Lake bedeckt ist und die Lake an der Oberflä-
che ist.

Schritt 6:   Legen Sie nun den Beschwerer oben 
auf das Gefäß – zum Beispiel eine Flasche – 
sodass kein Sauerstoff mehr in das  Gefäß ge-
langt. Dies ist wichtig, weil sich während der 
Fermentation CO2 bildet. Hier würde das Ge-
müse wieder nach oben gedrückt und somit 
mit Sauerstoff in Berührung kommen, was zu 
Schimmelbildung führen kann. Die Gewichte 
werden also eingesetzt um Sauerstoffkontakt 
zu vermeiden.
Wenn Sie ein Drahtbügelglas haben, brauchen 
Sie keinen Beschwerer mehr. Die Verschließbar-
keit ermöglicht hier, dass kein Sauerstoff ins 
Glas gelangt, aber das CO2 durch die Gummi-
dichtung entweichen kann.

Schritt 7:  Decken Sie das Gefäß (ggf. mit dem 
Beschwerer) mit einem Küchentuch ab. Das Ge-
fäß wird nun an einem dunklen Ort bei ca. 22 
Grad aufgestellt. Sie können das Glas nun 3-6 
Wochen stehen lassen.

Übrigens: Je länger Sie fermentieren, also das 
Glas stehen lassen, desto länger ist das Gemüse 
haltbar. Allerdings wird das Gemüse dann auch 
immer saurer. Sobald Sie das Gemüse mit dem 
Glas in den Kühlschrank stellen, wird die Fer-
mentation gestoppt. Das fermentierte Gemüse 
ist nun im Kühlschrank über Monate haltbar.

So funktioniert‘s:



Zutaten:     
       1 Chinakohl
       20 g Ingwer
       1 Zwiebel
       3 Lauchzwiebeln
       1 TL Salz
       3 EL Reismehl
       2 EL vegane Fischsoße
       2 EL Chiliflocken
       1 EL Paprikapulver
       1 EL Zucker
       150 ml Wasser

Equipment:     
       2 große Einmachgläser

So geht’s:
Schneiden Sie zunächst den Kohl in Strei-
fen. Geben Sie den gewaschenen Kohl in 
eine Schüssel, fügen Salz hinzu und lassen 
den Kohl mit dem Salz über Nacht ruhen.  
Hacken Sie Ingwer, Knoblauch und Zwie- 

beln fein und schneiden die Lauchzwie- 
beln in Ringe. Nun nehmen Sie einen Topf 
und verrühren Mehl mit dem Wasser, las-
sen diese Mischung aufkochen. Danach fü-
gen Sie den Zucker hinzu. Lassen Sie den 
Inhalt abkühlen und geben danach Ing-
wer, Knoblauch, Chilis, Zwiebeln, Paprika, 
Fischsoße sowie Lauchzwiebeln hinzu und 
verrühren alles zu einer Masse.

Spülen Sie nun den über Nacht geruhten  
Kohl gründlich ab und lassen diesen rich- 
tig abtropfen. Vermengen Sie den Kohl mit 
der Paste. Spülen Sie die Einmachgläser 
mit kochendem Wasser aus, sodass die-
se steril sind. Geben Sie nun die gesamte 
Masse ins Glas, lassen allerdings einige 
Zentimeter Platz zum Deckel. 

Schließen Sie den Deckel luftdicht und las-
sen die Gläser 24 Stunden bei Raumtem-
peratur und danach mindestens 7 Tage im 
Kühlschrank stehen.

Genießen Sie Kimchi zu gebratenem Reis 
oder als Beilage zu asiatischen Gerichten.

Rezeptbeispiel:

KIMCHI



Hier ist Platz für Ihre Notizen und Ideen:





„Nur ein gesunder Darm schützt den ganzen 
Organismus“, sagen die Tibeter. Der Darm ist 
unser größtes Organ und ein wichtiger Faktor 
für unser Wohlbefinden. Denn nicht nur die 
geistige Ruhe ist wichtig für einen harmoni-

schen Alltag, sondern auch die physische. Ein 
ruhiger und gut funktionierender Darm sowie 
eine gesunde Darmflora haben enorme Aus-
wirkungen auf ein positives Empfinden.

Wohlfühlen beginnt mit Darmgesundheit
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Die Marke Bekunis® hat jahrzehntelange Erfah-
rung mit rein pflanzlichen Naturprodukten für 
eine ganzheitliche Darmgesundheit. Denn ein 
gesunder und funktionierender Darm ist wich-
tig für Vitalität und Wohlbefinden. Inspiriert 

von der traditionellen, indischen Pflanzenkun-
de produziert Bekunis® heute moderne Arznei-
mittel und Nahrungsergänzungsmittel, die den 
Darm in seiner Funktion unterstützen.

Natürlich aus Tradition

2-Wochen-Kur für die Darmflora
Bekunis Balance unterstützt die Darmflora mit 
4 Milliarden Lacto- und Bifidokulturen.

	 14 Sticks für eine 2-Wochen-Kur

	 Magensaftgeschützt durch Mikroverkapselung

	 Wohlschmeckendes Granulat zur direkten 
      Einnahme ohne Wasser 
	 Laktosefrei und vegan

✔

✔

✔

✔

Für Erwachsene und Kinder ab 2 Jahren geeignet.

NEUES 
DESIGN

Exklusiv in Ihrer Apotheke.


