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Elisabeth Mauthner und Michael Machatschek

Ein gut bereitetes Sauerkraut gilt als Delikatesse und
sollte gerade in Zeiten mangelnder Abwehrkrafte mehr
gewiirdigt werden. In Osterreich kennen wir das ,Ko-
waskraut” z.B. als traditionelle Beilage zu Geselchtem
und Knddel. Es findet sich im Bauernschmaus ebenso
wie im Szegediner Gulasch. Wegen der gesundheitli-
chen Bedeutung zur Starkung des Immunsystems wur-
de es roh téglich in kleinen Mengen frisch aus dem Fass

oder Glas genossen.

ie Gemiise- und Krautkon-

servierung durch Versdue-
rung entstammt der chinesi-
schen Kultur. Sauerkraut und
die Vergdrung ganzer Kopfe in
Erdgruben, Fassern oder Ton-
gefédflen nahm in der Islami-
schen Welt, spéter bei Grie-
chen, Rémer und in ganz
Europa Eingang und man wert-
schatzte es als ein heilsames
Lebensmittel. Wegen des Vita-
minreichtums setzte man Sau-
erkraut als Nahrung auf den
Schiffen ein, da es Skorbut und
somit Todesfalle wahrend wei-
ter Seefahrten vermeiden half.
Es war preiswert in der Her-
stellung. In den letzten 150
Jahren wird Sauerkraut indus-
triell hergestellt. Durch die Hit-
zebehandlung verliert solch
ein Sauerkraut seine Heilwir-
kung.

Vor der Einfiihrung der Kar-
toffel stellten Kraut und Riiben
das einzige Wintergemiise dar.

Das Kohlgemiise war in den
kiihlen Regionen deshalb ein
so bedeutendes Grundnah-
rungsmittel, da es als wichtiger
Vitaminlieferant auf einfache
Weise und fiir lange Zeit halt-
bar gemacht werden konnte.
Die fleischarme Erndhrung stell-
te die Notwendigkeit, Gemii-
seanbau fiir die Eigenversor-
gung zu betreiben, in den Mit-
telpunkt. Die Menschen waren
friher beinahe das ganze Jahr
mit den Bevorratungstatigkei-
ten beschéftigt.

Da der Handelstransport frii-
her langsam vonstattenging
und dabei iiber weite Strecken
Frischgemiise verfault ware,
tberlegte man sich ausgefeilte
Konservierungsverfahren. Sau-
ergemiise war fiir den Handel
und Transport gut geeignet
und bot geeignete Wintervor-
rate fir die Menschen. Kraut-
speisen tischte man in manchen
Gegenden bis zu 12 Mal in der
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Woche auf, da andere Lebens-
mittel eine Mangelware waren.

Die Milchsauregarung

Als eine alte Konservierungs-
methode fiir Nahrungsmittel
gilt die Milchsauregarung. Die
Milchsdurebakterien haften
am Gemlise oder an den Wild-

kommt zu einer rascheren Fer-
mentation.

Nach dem lageweisen Ein-
fillen des mit Salz versetzten
Gemiises erfolgt innerhalb von
zwei bis fiinf Tagen in den Ge-
faRen der gasbetonte Fermen-
tier-Prozess. Optimal lauft die-
ser Vorgang bei einem Tempe-
raturbereich zwischen 18 bis

pflanzen an oder siedeln sich
aus der unmittelbaren Umge-
bung an und vermehren sich
bei Raumtemperatur ideal. Aus
geschmacklichen Griinden mischt
man auf ein Kilogramm Ge-
mise ca. sieben Gramm Salz
bei. Eine hohere Salzkonzen-
tration wiirde die Tatigkeit der
Mikroorganismen mindern. Dies
ist ein Grund, warum im Win-
ter bei geringerer Umgebungs-
temperatur weniger Salz zum
Fermentieren verwendet wird.
Bei hoéheren Raumtemperatu-
ren ist die Aktivitat der Milch-
saurebakterien starker und es
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22°C ab. Durch die rasche Zu-
nahme der Milchsaurebakte-
rien werden Faulnis verursa-
chende Organismen verdrangt
oder diese sterben ab. Bei fes-
tem Einstampfen des Sauer-
gemiises besteht also keine
Gefahr der Hefe- oder Kahm-
bildung, denn der restliche
Sauerstoff wird von Bakterien
verarbeitet. Es entstehen nach
vier Tagen sauerstoffarme Be-
dingungen, wodurch die vor-
handenen Milchsaurebakterien
die enthaltenen Kohlenhydra-
te zu Milchsaure und Kohlen-
saure umzuwandeln beginnen



und sich rapide vermehren. Bei
ihren Stoffwechselaktivitaten
werden zumeist noch andere
Zwischen- und Endprodukte
abgebaut. So haben unliebsa-
me Bakterien und Hefen keine
Chance sich zu entwickeln. Die
aufsteigenden Gasblaschen ge-
hen durch den lose aufgesetz-
ten Deckel ab und man hért
Blubbergerdusche und an der
Oberfldche bildet sich Schaum.
Erhoht sich das saure Milieu
durch die Milchs&aure weiter, so
reduziert sich die Tatigkeit der
.Laktobazillen”. Fir die end-
giltige Ausreifung eines Fer-
ments bendtigt es kiihle Ver-
haltnisse um die 15°C von min-
destens vier Wochen. Durch
die Milchsaure erfolgt bei ge-
schlossenem Deckel eine gute
Konservierung. Somit sind die
Fermentationsvorgange abge-
schlossen und das Sauergemdi-
se kann bereits genossen wer-
den. Zumeist lagert man es
kiihl bei unter 10°C in dunklen
Raumen bis maximal 3 Jahre.

Vorbereitungen

Die Glaser, Tongértopfe oder
Krautfasser sollen luftdicht
verschliefRbar sein. Sie werden
zuvor mit Wasser ausgebiirstet
und mit heifSem Wasser ausge-
schwemmt. Sie sollen ganz
sauber sein. Wir lassen sie zu-
meist an der Sonne trocknen.
Um Sauerkraut zu erzeugen,
braucht es an Zutaten nur
WeiBkohl (Brassica oleracea
var. capitata), Salz und etwas
Gewdirze. In &hnlicher Weise
kann man durch Milchséure-
vergarung die meisten Gemdi-

searten haltbar machen und,
wie wir aufzeigen konnten,
ebenso viele Wildkrauter, Wild-
friichte und Pilze einer Fer-
mentation unterziehen.

Zuerst entfernt man von
den Krautkopfen die &uf3eren,
griinen Blatter und, wer will,
den Strunk. Dabei werden sie
auch geputzt. Die kleineren
Stiicke kann man beim Hobeln
oder Schneiden besser in der
Hand halten. Grof3e unhandli-
che Kopfe werden mit dem
langen ,,Krautmesser* oder der
.Krauthacke" geviertelt und
sofort kann mit dem Hobeln
des Krauts auf dem holzernen
.Krauthobel" begonnen wer-
den. Man kann es auch schnei-
den, hacken oder reiben.

Das Krauteinmachen

Beim Einfiillen in das Fass oder
den Tontopf gibt es zwei Mog-
lichkeiten:

™

1. Entweder wird das zerklei-
nerte Kraut sofort gesalzen
und gewdirzt in einer Wanne
durchgemischt und dann la-
geweise eingefiillt. Als Grund-
regel gilt: Pro einem Kilo-
gramm Sauergemdise sollen
sieben Gramm Salz zur Ver-
wendung kommen.

2. Oder es wird das in feine
Streifen geschnittene Kraut
ca. fiinf bis zehn Zentimeter
lageweise in den Topf ein-
gefiillt und dariiber Salz und
Gewlirze gestreut. Viele Sau-
erkrautbereiter tbersehen
dabei vielfach, dass sie das
Kraut tibersalzen.

Gleich mit der ersten Einlage
des gesalzenen und ,vorge-
schwitzten" Krauts ist die Lage
mit einem ,Krautstof3el” oder
mit der Faust zu stampfen, da-
mit die Pflanzenzellen ange-
brochen werden, der Saft aus-
treten kann und Sauerstoff ver-
dréngt wird. In den grof3en
Krautbottichen aus Holz stampf-
te man lageweise mit den
nackten Fiissen oder bestie-
felt. Schicht fiir Schicht wird
das geschabte Kraut eingefiillt
und gestampft, damit alle Luft-
blasen zwischen dem Kraut
austreten und es spater zu kei-
ner Fehlgdrung kommen kann.
Zuletzt soll der Krautsaft das
Kraut bedecken, dann gibt man
zuvor beiseitegelegte, saubere
Krautbldtter und oder ein
feuchtes Tuch als Abschluss
darauf. Diese Deckbldtter die-
nen der Vermeidung des Auf-
schwimmens der geraspelten
Krautstreifen. Schlief3lich deckt
man mit passenden Holzbret-
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tern oder flachen Beschwer-
steinen ab.

Es soll unter dem Fassrand
ein Raum von ca. 10 Zentime-
ter frei bleiben. Dieser Abstand
ist notwendig, da es zum Einle-
gen der Abschlusshélzer oder
Beschwersteine Platz braucht.
Friiher kamen auf die mehrtei-
ligen Bretter aus Fichte zum
Niederbeschweren Kristallin-
steine oder ein kleineres, was-
serbefiilltes Gefaf3. Dann fiillt
man eine Salzlake ein, damit
der Flussigkeitsstand Uber die
Steine ragt.

Bei Tongefden fiillt man
nach dem Aufsetzen des Ton-
deckels Salz- oder normales
Wasser in die Wasserrinne ein,
damit Uber diese Einrichtung
die Gargase entweichen kon-
nen, doch keine Luft eindrin-
gen kann. Nun ldsst man die
gefiillten Tépfe (oder hand-
habbaren Fasser) einige Stun-
den an der Sonne oder einem
warmen Raum stehen, viel-
leicht auch noch am kommen-
den Tag, damit sich die Milch-
saure-Bakterien rasch zu ver-
mehren. Schon nach wenigen
Tagen bekommt das Kraut ei-
nen wiirzigen Geschmack. Je
nach Verhéltnisse ist nach drei
bis flinf Wochen der Garpro-
zess abgeschlossen und kann
das Ferment bereits genossen
werden. Eine Aufbewahrung
des Sauerkrauts in einem kiih-
len Raum ist angeraten. In der
Regel ldsst man das Kraut lén-




HAUSHALT

ger ,ausreifen”, denn es legt
bei kiihlen Lagertemperaturen
Monat flir Monat an wiirzigen
und angenehmen Aromen zu
und wird weicher.

Durch die Entweichung der
Gase und die Verdunstung wird
Feuchtigkeit verbraucht. Doch
muss die Flussigkeit immer das
Sauerkraut bedecken, damit es
nicht zu faulen beginnt. Des-
halb ist eine sténdige Kontrolle
fiir das Nachfiillen notwendig.
Auch das Rinnenwasser soll
nachgefiillt werden.

Sauerkrautgewiirze
und alternative
Abhdeckblatter

Gewlirzbeigaben fiir das Sau-
erkraut konnen sein: Kiimmel,
Wacholderbeere, Meerrettich
(Kren), Lorbeerblatter, Bohnen-
kraut, Estragon, Thymian, Fen-
chel, Dillsamen, Dillbliite, Pi-
ment, Paprikapulver u.a. Man-
che schwoéren auf die Beigabe
zerkleinerter Zwiebel, Apfel oder
Karotten. Damit das Sauer-
kraut bei der Lagerung nicht zu
weich wird, gibt man wenige
gerbstoffreiche Blatter dazu
oder schlie3t mit solchen ab.
Dazu zahlen die Blatter von:
Sauer-, Vogel- und Kultur-Kir-
sche, Weinrebe, Schwarze Jo-
hannisbeere, Himbeere, Brom-
beere, Ulme, Eiche, Meerret-
tich u.a.

Mit Wildpflanzen
gestreckies Sauerkraut

Sauerkraut haben unsere Vor-
fahren seit Jahrhunderten ein-
geschnitten. Und wenn sie
Ertragseinbufen zu erwarten

hatten, weil ihnen die Garten-
schédlinge, die Witterung oder
ein Wildeinfall arg mitspielten,
so verarbeiteten sie verschie-
dene Wildkrduter in den Fas-
sern mit, um die Mengen zu
strecken. Am bekanntesten
sind wohl Guter Heinrich (Bli-
tum bonus-henricus), Alpen-
Ampfer (Rumex alpinus), Brenn-
nessel (Urtica spec.) und in
manchen Féllen auch Ganse-
fuB- und Melde-Arten (Cheno-
podium, Atriplex), Distelteile
(Cirsium spec., Carduus spec.)
und geringfligig Pfefferminze
(Mentha spec.). Manche Sauer-
krautvermehrungen fiihrte man
mit sehr hohen Anteilen von
Bach-Ehrenpreis (Veronica bec-
cabunga), Bitterem Schaum-
kraut (Bachkresse, Cardamine
amara) oder Echter Brunnen-
kresse (Nasturtium officinale)
durch. Diese Wildpflanzen hack-
ten die Leute fein und misch-
ten sie dem gehobelten Kraut
unter, bevor es eingestampft
wurde.

Wir fiihrten vielféltige Fer-
mentationsversuche mit Baum-
blattern durch, deren Ergebnis-
se dem Sauerkraut ahnliche
Produkte hergaben. Dabei ka-
men kréftigere, herbere und
ungewdhnliche Aromen zur
Geltung. Diese Fermente kon-
nen bei kiihlen Temperaturen
einige Jahre lang gelagert wer-
den. Nur ab und zu ergénzen
wir bei den Kontrollen mit et-
was Wasser.

Der Riickgriff auf das be-
wahrte Gebrauchswissen der
Vorfahren brachte die Men-
schen durch die periodisch
auftretenden und unausweich-
lichen Hungerzeiten. Wenn die

Menschen im spateren Ent-
wicklungsverlauf unserer Kul-
tur offenbar bessere Nahrungs-
moglichkeiten in den Gebrauch
nahmen, nutzten sie die ehe-
mals zum Strecken der Nah-
rung eingesetzten Wildpflan-
zen zur Mehrung des Schwei-
nefutters.

Geschichtliches zn
Kraut und Riiben

Der Begriff , Kraut" entstammt
dem romanischen crudo
und wandelte sich im Alt-
hochdeutschen zu krut. Die
Bedeutung liegt in der ro-
hen Verwendung fiir die
Sauerkrautherstellung. Fri-
her hatte jeder Bauernhof
einen Krautgarten oder ei-
nen Kraut- und Riibenacker.
Vor 1900 existierten noch
ca. 120 verschiedene Kohl-
sorten. Durch den Wandel
der Zeit gingen in der Land-
wirtschaft viele alte Sorten
verloren. Heute verwendet
man hauptsachlich die Sor-
ten Seibersdorfer Einschnei-
dekraut, Premstattner Schnitt,
Oststeirerkraut, Karntner oder
Steirisches Gebirgskraut.

Das Kraut (auch als Weif3-
kohl, Wei3kraut, Weif3kabis,
Kabis oder Kobis, Kappes,
Kaps, Kappus, Kowas oder
schlicht Kraut bezeichnet;
Brassica oleracea convar.
capitata var. alba) wie auch
die Stoppelriibe (auch Mai-
riibe, Herbstriibe, Wasser-
riibe oder Raben genannt;
Brassica rapa subsp. rapa)
gedeihen bei geringeren Ta-
gestemperaturen und War-
mesummen sehr gut. Des-
halb baute man diese in un-
wirtlichen Gegenden und in
hoheren Lagen seit langer
Zeit an. Die Stoppelriibe
wurde als Nachfrucht des
Roggens Ende Juni ange-
baut und war im November
geerntet worden. Im Zuge
des spateren Wachstums-
zyklus finden sich in sol-
chen Gebieten vor allem
weniger beeintrachtigende
Gegenspieler wie z.B. Kohl-
fliegen und Riibenwiirmer
ein.
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Speise und Heilmittel -
heilende Wirkung
des Sauerkrauts

Traditionell durch Milchsaure-
garung hergestelltes Sauer-
kraut besitzt eine feste Konsis-
tenz und ein helles Aussehen.
Die Milchsdure verleiht der
Rohware den sauerlichen Cha-
rakter. Als langhaltbares Le-
bensmittel zeichnet sich das
Sauerkraut durch einen artty-
pischen Geschmack und Ge-
ruch aus und beinhaltet ver-
gleichsweise hohe Werte an
den Vitaminen C, B, K, B 12,
Pantothensdure und den Mi-
neralstoffen Kalium, Calcium
oder Eisen.

In der Bauernwelt ist die
grof3e Bedeutung des Sauerge-
miuses sowohl als Speise- und
Heilmittel fir die Verdauung
und die innere Reinigung be-
kannt. Im Krankheitsfalle wur-
de unpasteurisiertes, echtes
Sauerkraut und Sauerkrautsaft
von Arzten dufRerlich und in-
nerlich empfohlen. Zu den Ein-
satzmdglichkeiten zdhlen: bei
Darmtrégheit, bei Verstopfung,
bei Verwurmung, Gicht und
Zuckerkrankheit, bei Herz- und
Kreislaufproblemen,... Das ge-
meine Volk setzte Umschlége
mit Sauerkraut und Krautwas-
ser bei offenen Wunden und
Geschwiiren ein. Die heilende
Wirkung des Sauerkrauts du-
[Serte sich in der Gewichtsre-
duktion durch Entschlackung
und in einer hoheren Lebenser-
wartung.

Hdauerund
seine Wirkung

Sauer verbessert den Ge-
schmack der Nahrung, wirkt
appetitanregend, mundreini-
gend und regt die Speichelab-
sonderung an. Es entfacht das
Verdauungsfeuer, fordert die
Befeuchtung und Verdauung
der Nahrung und treibt Bla-
hungen aus. Sauergemiise
weckt den Geist, fordert die
Funktionen der Sinne und des
Gehirns, vermehrt die Kraft
und verleiht dem Herzen Zu-
friedenheit. Saure Speisen be-
leben den Stoffwechsel, wir-



ken anregend auf den Kreislauf
und férdern das Schwitzen. Fer-
mentgemiise und fermentierte
Wildpflanzen helfen bei der
Entgiftung des Korpers mit.

Wird Sauer im Ubermaf
konsumiert, verursacht es Durst,
steigert die Empfindlichkeit der
Zahne, das Blinken der Augen
und Géansehaut. Bei geschwach-
ten oder verletzten Personen
kénnen durch zu hohen Sauer-
speisenkonsum Odeme auf-
treten. Durch die erhitzenden
Eigenschaften fordert das Sau-
re die Reifung und Eiterung
von entzlindeten Stellen, Wun-
den, Verbrennungen und ande-
ren Verletzungen. Es verursacht
eine Empfindung von Brennen
im Mund, Hals, in der Brust
und am Herzen.

Sauerkraut roh
oder gekocht

In den Wintermonaten kam
rohes Sauerkraut unterschied-
lich verfeinert taglich als Vor-
speisesalat auf den Tisch. Da-
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zugemischt wurden geriebener
Apfel, Zwiebel, Niisse und et-
was OL. Gekocht diente es als
Suppe, eigene Hauptspeise oder
Zuspeise zu Knddel, Kartoffeln
oder Fleisch. Es wurde in etwa
mit zerkleinerten Erdapfeln und
in Fett gerdsteten Zwiebeln
oder Knoblauch gekocht. Bevor
die Erdapfel bei uns Einzug
nahmen, mischte man Sauer-
kraut friiher mit gekochter
Rollgerste. Vielfach wurde das
Sauerkraut mit Schweinefett
abgeschmalzt und durch die
Beigabe einer Einbrenn, Gemii-
se, Speck, Grammeln, Speck-
schwarten, Knochen etc. ge-
schmacklich verfeinert.

Der beste Rat ist
der Vorrat

Das Sauergemiise dient seit
vielen Jahrhunderten der bau-
erlichen Erndhrung, ja war so-
gar eines der wirklich wichti-
gen Grundnahrungsmittel —
roh wie gekocht, im Winter wie
auch in den Ubergangsmona-
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ten zum Sommer. Ohne Kraut-
vorrate gab es in den Hohenla-
gen und rauen Gegenden kein
Uberleben. Mit natiirlich kon-
serviertem Sauerkraut, Sauer-
gemiise oder Wildpflanzenfer-
menten wird die Gesundheit
iber das Jahr aber vor allem
tber den Winter sichergestellt,
in Zeiten in denen man beson-
ders auf Erkaltungen, Grippe
und Infekte anfallig war. Unter
den umsichtigen Bauern gilt
immer noch: ,Der beste Rat ist
der eigene Vorrat".

Fiir weiterfiihrende Informa-
tionen empfiehlt sich das
Buch:,,Fermentieren von Wild-
pflanzen!”, erschienen im
Béhlau Verlag (ISBN 978-3-
205-23157-8, 502 Seiten,
€ 42.-), erhiltlich im guten
Buchhandel.

-

In diesen aufSergewédhnlichen Zeiten sind die Aktivitdten zum Teil vollig eingestellt, teilweise sind aber gerade die
Serviceleistungen der einzelnen Ortsvereine in den Zeiten der aktiven Gartenarbeit sehr gefragt. Geréte, Fachbera-
tungen und Bereitstellung von Hilfsmaterialien dienen vielen Gartlern zu erfolgreicher Gartenarbeit. Das starke

Fehlen aller gemeinschaftlichen Tétigkeiten geht vielen Mitgliedern ab und zeigt, dass gemeinsame Lehrfahrten,
Fachvortrdge und einfach das Zusammenkommen und sich Austauschen einen hohen Stellenwert in der Vereins-
arbeit geniefSen. Um Ideenfindungen und aktive Mitarbeit zu fordern, sind diesmal die Kontaktdaten der Vereins-
obleute angefiihrt, um ein aktives Einbringen in die Vereinstétigkeit zu férdern.

Bis auf weiteres sind keine Termine definitiv fix, in Abhédngigkeit weiterer Verordnungen ist die Durchfiihrung fraglich
und bei lhrem Verein abzufragen.
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Obst- und Weinbauverein
Thermenregion Bad Waltersdorf

Obmann: Franz Kainer, Tel.: 0680 2042673, franz.kainer@bev.gv.at
Geschéftsflihrer Christoph Pichler, Tel.: 0664 44000209,

christoph.pichler@magna.com

Obst- und Gartenbauverein Bezirk Voitsherg

Obmann: Josef Gallaun, Tel.: 0664 73114734,

obst@gallaun.at, www.obstgv.at
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Obst-, Wein-, Garten- und Kulturverein Eggersdorf

Obmann Erich Bekerle, OWGK_eggersdorfundumgebung@gmx.at
Schriftfiihrerin: Erika Wrtilek, Tel.: 0676 3408791

Obst- und Weinbauverein Fehring

Obmann: Josef Fabisch, Tel: 03155/2458

Obst- und Weinbauverein Feldbach

Obmann: Franz Uller, 0664 4350555, franz@uller.at,
www.vulkanland.at/vereine/obst-und-gartenbau »
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