Sauerkraut

1 kg Kohl (weill oder rot)
1 EL Salz (2% nach Gewicht)

Eventuell:

1 Apfel oder Birne

1 Zwiebel

Gewurze (Wacholder, Kummel, Lorbeer, Pfefferkorner,
Gewlurznelken,..)

Fur den Kohl ausschliefllich Bioqualitat nehmen, damit auch
wirklich die richtigen Milchsdurebakterien noch aktiv sind.
Alle Glaser, Gegenstande saubern und moglichst steril halten
(also auskochen).

Ein Kohlblatt fur spater beiseite legen. Den Kohl halbieren
oder vierteln und den Strunk entfernen. Dann den Kohl hobeln
oder sehr fein schneiden und zusammen mit dem Salz (ca. 15g
pro kg Kohl) sehr fest durchkneten (man kann dafiur auch einen
Holzstampfer benutzen) bis Wasser austritt. Wer mdchte, den
Apfel reiben, die Zwiebel klein schneiden und mit den Gewlrzen
dazugeben. Die Glaser damit fullen und alles gut feststampfen;
dabei oben unbedingt etwas Platz lassen. Das Kohlblatt obenauf
legen. Mit einem Glasdeckel oder anderem beschweren. Wichtig
ist, dass immer alles mit Flussigkeit bedeckt ist und keine
Kohlstuckchen aufschwimmen. Sollte die Flussigkeit nicht
ausreichen, kann man noch mit 2%-iger Sole (Salzwasser)
auffillen.

Einige Tage im Warmen stehen lassen; dabei fangt es an zu
blubbern und kann evtl. auch mal Uberlaufen. Immer wieder
daraufhin kontrollieren, dass keine Stuckchen aufschwimmen.
Danach kuhl und dunkel (Keller) lagern.


https://www.spaetzle.info/sauerkraut/

