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KIMCHI, DAS ANHAND VON MILCHSAURE

VERGORENE GEMUSE, IST (NEBEN REIS) DAS
NATIONALGERICHT KOREAS UND IN DEM LAND
ALLGEGENWARTIG. ES IST EINES DER BERUHM-

TESTEN BESTANDTEILE DER KOREANISCHEN

KUCHE UND HAT EINE LANGE HISTORIE:

In den Anfangen des Kimchi war der inzwischen
allgegenwartige Chinakohl noch kein fester Be-
standteil des Gerichts. Die erste Erwahnung
dieses Fermentationsprodukts soll aus einem
chinesischen Gedicht vor etwa 3000 Jahren
stammen und bereits 400 nach Christus wurde
in Korea erstmals nachweislich Gemuise auf
diese Weise haltbar gemacht. 1200—1400 n.
Chr. wurde Gemdiise erstmals so gewlirzt, dass
das, was heute als ,Wasser-Kimchi” bekannt ist,
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entstand. Spater wurde der Einsatz von gesalze-
nen Meeresfriichten in Kimchi popular. Im 17.
Jahrhundert, nach der Einfuhr von Chili-Pulver,
wurde Kimchi durch diese Zutat erganzt, die
bis heute ein wichtiger Bestandteil ist. Darliber
hinaus fand man heraus, dass mit Verwendung
dieses Pulvers weniger Salz benétigt wird. Ab
dem 20. Jahrhundert, mit der Einflihrung von
Chinakohl nach Korea, entwickelte dieser sich
in einem regelrechten Boom zur am haufigsten
verwendeten Grundzutat von Kimchi und die
auf Milchsaure basierende Fermentation ent-
wickelte sich weiter. Heute ist Kimchi (nattrlich
neben Reis) von morgens bis abends auf dem
koreanischen Esstisch anzutreffen.

Die Bestandteile von Kimchi

Kimchi hat salzige Geschmacksnoten, wie z.B.
von Sojabohnen-Paste und wiirzige Noten z.B.
von Chili-Pasten. Kimchi besteht aus gesalzenem
Gemiuse, gemischt mit verschiedenen Wiirz-
komponenten wie Salz, Chili-Pulver, Knoblauch,
aber auch Fisch, Meeresfriichten oder Fleisch
und Gemdiise. Die dabei entstehende Flissigkeit
des Kimchi kann so selbst hervorragend als
Wiirzmittel weiterverwendet werden. Uber die
Jahrhunderte entwickelten sich vielfaltige Kim-
chi-Varianten, einerseits basierend auf saisona-
len Zutaten aus dem Garten oder wild gepfliickt
und andererseits aus aus dem Ausland einge-
fuhrten Zutaten. Kimchi ist bekannt als Appetit-
anreger, Vitamin-C-Lieferant und - aufgrund
der enthaltenen Mikroorganismen - duBerst
wohltuend fiir Kérper und Seele.

Kimchi-Herstellung in Korea

Der im Spatherbst angesetzte Kimchi half den
Koreanern traditionell mit seinen konservierten
Vitamin- und Nahrstoffen durch den kalten
Winter. Heutzutage bekommt man in Korea das
ganze Jahr Uber frisches Gemiise - trotzdem
wird die Tradition der Kimchi-Herstellung im
Herbst weiter gepflegt, da dann auch der selbst
angepflanzte Chinakohl erntereif wird. Jede
Region, jede Jahreszeit und jede Familie hiitet
ihre eigenen Kimchi-Rezepte und Koreaner
glauben, dass der Geschmack ihrer Speisen sich
bereits ab der Zutatenvorbereitung entwickelt.
Man sagt, dass Koreaner friiher sogar den Ge-
schmacksunterschied zwischen einem von Hand
gepfliickten und einer mit Messer geschnittenen
Zutat erkannt haben sollen und so wurde das
Schneiden mit Metallmessern lange vermieden.

Die traditionelle Lagerung

Die meisten koreanischen Familien besitzen
zumindest einen eigenen Kimchi-Kiihlschrank.
Friher wurde Kimchi in dunkelbraunen,
atmungsaktiven Tontdpfen gelagert und im
Winter zum Schutz gegen Frost in der Erde
vergraben. Je nachdem, wann man den Kimchi
essen wollte, wurde dieser fiir den baldigen
Verzehr an einem schattigen Platz auf der Haus-
terrasse, fur einen Verzehr im Winter in einem
gut beliifteten Lagerraum oder fiir den Verzehr
im Frihling in der Erde vergraben, gelagert.
Fahrt man durch Korea, sieht man immer noch
viele Tontépfe ums Haus, die aber vermehrt zur
Lagerung von Chili- und Sojabohnen-Paste oder
Sojasauce eingesetzt werden. Kimchi ist durch
die Fermentation lange haltbar und verandert
mit der Lagerzeit Geschmack und Intensitat.
Porzellan oder Keramik sind die besten Mate-
rialien fur LagergefaBe, aber auch in Glasern
kann das Produkt wunderbar hergestellt und
gelagert werden. Von MetallgefdBen sollte man
unbedingt Abstand nehmen, denn das Metall
verfalscht den Geschmack und ist genauso
schlecht geeignet wie Plastik, welches vom ro-
ten Chilli-Pulver verfarbt wird. Fertiges Kimchi
sollte kiihl und dunkel gelagert werden — am
besten im Kihlschrank bei 5°C, da bei dieser
Temperatur die Versdauerung um etwa 3 Monate
hinausgezogert werden kann. Unter den Deckel
legt man einen ,inneren Deckel” zum Beschwe-
ren, damit die festen Bestandteile von der Flis-
sigkeit umschlossen werden.

Koreanische Esskultur
Kimchi wird nicht nur als Beilage serviert,
sondern eignet sich auch als Zutat zahlreicher

Rezepte. Als Suppe,Kimchi-Jiggae*, gebratene
Beilage, Eintopf, Teil von ,Bibimbap*, einer Art
Bowl mit verschiedenen rohen und gekochten
Gemusen auf Reis mit einem Ei in der Mitte, mit
Fleisch gebraten, und so weiter.

Die Charakteristik der koreanischen Koch-
kultur besteht darin, viele verschiedene Ge-
schmacker und Aromen zu einer Harmonie
zusammenzufiihren. Der typisch koreanische
Geschmack ist scharf — dieser wird meist durch
fermentierte, scharf gewiirzte Beilagen wie
Kimchi oder Eingelegtem erzeugt. Zu Haupt-
mahlzeiten werden Hauptspeise und zahlreiche
Beilagen gemeinsam in der Mitte des Tisches
aufgedeckt — gerne wird die ganze Tischflache
daflir ausgenutzt. Zusatzlich erhalt jede Person
zwei eigene Schuisseln. Gefolgt wird dabei kei-
ner europdischen Speisenabfolge mit Vorspeise,
Hauptspeise und Nachspeise, sondern es wird
alles auf einmal prasentiert und verspeist. Des-
serts gibt es kaum.

Fiir Koreaner hat VIELEN DANK FUR

das gemeinsame DIE UNTERSTUTZUNG
gute Speisen einen IN DIESEM KAPITEL AN
extrem hohen ge- SUSI EDER UND YONG

sellschaftlichen SEUNG SONG.

Stellenwert und

man ist standig im regen Austausch, welches
Restaurant wo welche Verkdstigung bietet. Da-
bei ist man nicht unbedingt auf der Suche nach
Modernem, sondern vor allem nach traditionel-
ler, regionaler Kochkunst.
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TRADITIONELLES

Zutaten

CHINAKOMHL KIMNCHI | hinakol

3 Knoblauchzehen
60 g Salz 1 cm Ingwer
4 EL grobes Salz 200 g rotes Chilipulver
(BAECHU KIMCHI) 3 EL Klebreis (Gochugaru)

Y5 Ziebel 2 EL Pflaumenextrakt

1% reife Birne (Maesil)
Facts Y reifer Apfel 1 EL Zucker

Y5 Rettich 2 EL gesalzene Garnelen,
Fermentationstemperatur 20-24°C, 5°C 4 Stangen Jungzwiebel TK (Saeujeot)
Fermentationsdauer 1-2 Tage, 7 Tage kiihl 1 kleine Karotte 2 EL Sardellensauce

Lagertemperatur 5°C

Den Chinakohl waschen und halbie-
ren, dabei den Strunk nicht entfer-
nen. Den Chinakohl waschen und
halbieren, dabei den Strunk nicht
entfernen.

Ein Liter Wasser mit 60g Salz auf-
kochen, sodass sich das Salz auf-
l6st, anschlieBend etwas abkiihlen
lassen. Die Chinakohl-Halften nach-
einander in lauwarmes Salzwasser
legen und mehrmals UbergieBen.
Hinausheben, vorsichtig die Blatter
auffachern und mitdem groben Salz
die Blatterinnenseiten einreiben.

Mit der eingeriebenen Seite nach
oben bei Raumtemperatur 8 Stun-
den lang einwirken lassen. An-
schlieBend die Chinakohlhilften
mit kaltem Wasser grob abwaschen.
Wahrenddessen 3 EL Reis (wenn
moglich Klebreis), in einem Morser
fein mahlen. Alternativ kann hier
auch 3 EL Weizenmehl verwendet
werden. Den gemahlenen Klebreis
in 250 ml kaltem Wasser auflsen
und aufkochen. Leicht kocheln las-

1 EL Sesamkdérner, weil3

sen, bis eine klebrige, milchige, glat-
te Masse entsteht. Durch ein Sieb in
einanderes Gefal3 passieren und ab-
kihlen lassen.

Zwiebel, Birne, Apfel, Knoblauch
und Ingwer in einen Mixer geben
und homogen piirieren. Aus dem
Rettich, den Jungzwiebel und der
Karotte Julienne schneiden und
zum Zwiebel-Plree dazu geben. Se-
samkorner, Chilipulver, Pflaumen-
extrakt, Zucker, gesalzene Garnelen
und Sardellensauce dazugebenund
zu einer Gewlirz-Paste vermischen.
3 El dieser Paste auf den Boden
eines ausreichend grof3en Einmach-
glases geben.

Die beiden Halften Chinakohl zwi-
schen allen Blattern mit der restli-
chen Wiirz-Paste einreiben, mit dem
Strunk nach unten eng in das Glas
schichten und mit einem Deckel
verschlieBen. Dabei darauf achten,
dass ¥4 des Gefdlles nach oben hin
frei ist, da sich das Kimchi wahrend
der Fermentation ausdehnt.

Fir 1-2 Tage bei Raumtempera-
tur, anschlieBend 7 Tage im Kihl-
schrank fermentieren lassen. Immer
wieder vorsichtig von der obersten
Schicht kosten und wenn man mit
dem Geschmack zufrieden ist, die
Fermentation durch Kuihlen im
Kihlschrank hinauszégern.

Die beiden Halften Chinakohl zwi-
schen allen Blattern mit der restli-
chen Wiirz-Paste einreiben, mit dem
Strunk nach unten eng in das Glas
schichten und mit einem Deckel
verschlieBen. Dabei darauf achten,
dass 4 des Gefdlles nach oben hin
frei ist, da sich das Kimchi wahrend
der Fermentation ausdehnt.

Fir 1-2 Tage bei Raumtempera-
tur, anschlieBend 7 Tage im Kihl-
schrank fermentieren lassen. Immer
wieder vorsichtig von der obersten
Schicht kosten und wenn man mit
dem Geschmack zufrieden ist, die
Fermentation durch Kihlen im
Kihlschrank hinauszégern.
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RETTICH
STREIFEN
KIncHI

Zutaten: Facts:

(MU CH’AE KIMCHI) 2 Stk. Rettich (Gochugaru) Fermentationstemperatur
3 EL grobes Meersalz 1 EL Sesamsamen 5-10°C
200 ml Wasser 2 El Maissirup oder Fermentationsdauer
2 frische Knoblauchzehen Zucker 2-3 Tage
12 TL frischer Ingwer 1 TL Sesamdl Lagertemperatur
1 Stk. Jungzwiebel 1 EL Shrimps 5°C

1 kleine Zwiebel
4 EL rotes Chilipulver

Den Rettich gut abwaschen, schélen und in 0,5
cm diinne Streifen schneiden oder reissen.

Mit 3 EL Salz in einer gro3en Schiissel vermi-
schen und mit dem Wasser bei Zimmertempera-
tur 30 Minuten lang einziehen lassen. Wahrend-
dessen 2-3 mal umrihren, damit der Rettich
gleichmédRBig bedeckt ist.

Den Knoblauch und den Ingwer schélen, schnei-
den und getrennt voneinander piirieren. Die
JungzwiebelheiBabwaschenundderLdngenach
halbieren.Inca.2 cmlange Stiicke schneidenund
die einzelnen Schichten voneinander I8sen. Die
Zwiebel schélen und feine Scheiben schneiden.

Den Rettich abseihen und mit Zwiebel, Chilipul-
ver,Sesamsamen,Jungzwiebel,Knoblauchpiiree,

(Saeujeot, tiefgekiihlt)

Ingwerplree, Maissirup, Sesamél und den auf-
getauten Shrimps vermischen. Ein ausreichend
groBes Glas sterilisieren und nach und nach das
Gemisch, am besten mit Handschuhen, hinein-
pressen. Immer wieder mit flacher Hand die
Oberfliche andriicken, damit mdglichst keine
Lufteinschliisse bleiben und mit einem Deckel
gut verschlieen. Darauf achten, dass % des Ge-
faBes nach oben hin frei bleibt, da das Kimchi
sich wdhrend der Fermentation ausdehnen wird.

Bei 5-10°C fiir 2-3 Tage an einem dunklen Ort
fermentieren lassen. Immer wieder vorsichtig
von der obersten Schicht kosten und wenn man
mit dem Geschmack zufrieden ist, die Fermen-
tation durch Kihlen im Kihlschrank verlangsa-
men.
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WEISES ...

Facts

Kl "c H l 1 Chinakohl 3 EL Klebreis

Fermentationstemperatur

60 g Salz 400 g Rettich 20-24°C

4 EL grobes Salz 1 rote Paprika Fermentationsdauer
(BAEK KIMCHI) 1 reife Birne 4 Stangen Jungzwiebel 3 Tage

Vs Zwiebel 10 g rote Pfefferoni Lagertemperatur

2 c¢cm Ingwer 1 EL Pflaumenextrakt 5°C

2 Knoblauchzehen (Maesil)

Den Chinakohl waschen und der
Lange nach vierteln, sodass an je-
dem Stiick noch der Strunk erhalten
bleibt und die Blatter nicht davon
abfallen. 1 Liter Wasser erhitzen,
das Salz darin auflosen, abkihlen
lassen die Chinakohl-Viertel durch
das Salzwasser ziehen, sodass sie
gesamt mit dem Salzwasser benetzt
wurden (auch die inneren Teile zwi-
schen den Blattern). Das grobe Salz
zwischen alle Blatter streuen und
wieder schlieBen. Das Salzwasser
Uber den Chinakohl gieBen und drei
Stunden bei Raumtemperatur ein-
wirken lassen.

Birne, Zwiebel, Knoblauch und Ing-
wer in einen Mixer geben, purie-
ren, durch ein Sieb passieren und
bei Seite stellen. Wahrenddessen
3 EL Reis (wenn mdoglich Klebreis),
in einem Morser fein mahlen. Al-
ternativ kann hier auch 3 EL Wei-
zenmehl verwendet werden. Den
gemahlenen Klebreis in 250 ml
kaltem Wasser auflésen. Nochmal

1 Liter Wasser aufkochen und das
Wasser-Klebreisgemisch unter stan-
digem Riihren hineingief3en. Sobald
dicke Blasen entstehen, abklhlen
lassen. Die vollstandig abgekihlte
Masse durch ein feines Sieb in das
vorbereitete Fermentiergefal3 pas-
sieren und nochmal ein Liter Was-
ser, gemischt mit 2 EL Salz, darauf
schitten.

Den Rettich und die Paprika in Juli-
enneschneiden.1StangeJungzwie-
bel in 3 cm lange Stlicke schneiden
und die einzelnen Schichten von-
einander 16sen. Die rote Pfefferoni
inhauchdiinneScheibenschneiden.
Das Zwiebel-Pliree gemeinsam mit
dem Rettich, der Paprika, den Jung-
zwiebelstreifen, der Pfefferoni und

1 EL Pflaumenextrakt (oder 1 TL
Zucker) vermischen, in das Fermen-
tationsgefald zur restlichen Flissig-
keit geben und alles gut durchmi-
schen.

DeneingeweichtenChinakohlabsei-
hen und das Salzwasser vorsichtig
mit Wasser abschwemmen und ab-
tropfen lassen. In die vorbereitete
Wiirzpaste im Fermentationsgefald
3 ganze Jungzwiebelstangen legen
und den Chinakohl eintauchen, so-
dass er fast oder ganz unter Wasser
liegt. Obenauf nochmal gut benet-
zen. Mit einem Deckel gut verschlie-
Ben, dabei darauf achten, dass nach
oben hin ¥ frei ist, da sich das Kim-
chi wéahrend der Fermentation nach
oben hin ausdehnen wird.

Bei Raumtemperatur 3 Tage fer-
mentieren lassen. Immer wieder
vorsichtig von der obersten Schicht
kosten und wenn man mit dem
Geschmack zufrieden ist, die Fer-
mentation durch Kiihlen im Kihl-
schrank hinauszogern.
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NATURLICHE PRODUKTE
EINFACH HALTBAR MACHEN

Fermentieren gehort zu den altesten Techniken der
Menschheit, Lebensmittel haltbar zu machen. Mit der
richtigen Kombination aus hochwertigen Produkten,
einer sorgfaltigen Arbeitsweise und viel Zeit gelangt
man zu aulderst aromatischen und gleichzeitig sehr ge-
sunden Ergebnissen. Mit diesem Buch flihren Autorin
Antonia Kogl und Fotograf Benedikt Steinle in die hohe
Kunst der Fermentation ein. Sie vermitteln die wich-
tigsten Grundlagen und Techniken, und zeigen mit Gber
100 modernen und traditionellen Rezepten die enorme

Geschmacksvielfalt fermentierter Lebensmittel.

e Fermentieren: alte Tradition und neuer Trend zugleich

e Umfangreiche Einfihrung und anschauliche Step-
by-Step-Bilder zu allen Grundlagen

e 100 Rezepte fiir Obst, Gemuse, Milch, Ei und Fisch

Antonia Kogl | Fotografie: Benedikt Steinle
Das grofRe Buch der Fermentation

288 Seiten | ca. 200 Abb. | 22,5x 27,1 cm
Hardcover mit UV-Spot und Leseband

€[D] 39,99 | € [A] 41,20 | sFr 52,90
ISBN 978-3-95961-397-2 CH R I ST I A N

WG 453 | ET: Mai 2020
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