
Rezepte 
FÜR ORIGINAL-BIOLOGISCHE GÄRTÖPFE 

Sauerkraut Rotkraut 
25 kg Ktaut, 150 g Salz, ½ 1 Buttu-milch oder machen S�e auf die gleicb Weise, wie Sauerkraut 
Molke, Wachol:Cerbeeren, Dill, auf Wunsch auch ein. Sie genießen es auch als Salat, mit Zwiebeln, 
Kümmel. Majoran, Thymian und Knoblauch gevtfuzt. Reich-
Kraut fein hobeln, in Lagen gut einstampfen, bis der lieh Öl gießen Sie darüber und essen diese Köstlich­
Saft über dem Kraut steht. Abgekochtes Salzwasser kelt zu jungen PelLk:artoffeln. 
zugfoßen (auf 1 1 Wasser 1 5  g Salz) oder Molke. 
Die Flüssigkeit muss Uber den Beschwerungssteinen Salzgurken 
Stehen. Mirteilange. feste Gurken, Kerne müssen noch weich 

Weinkraut 
Sie bereiten Weinkraut auf die gleiche Weise wie 
Sauerkraut, geben jedoch statt Molke 1 Liter herben 
Weißwein zu. Zur Abrundung des Geschmacks 
empfehlen wir zusätzlich einige geschälte und in 
Scheiben geschnittene ApfeL Z:im Abdecken ver­
Wenden Sie sauber gewaschene Weinblätter. 

Russisches Kraut 
(Kaukasisches Rezept) 
Feste kleine Weißkrautk6pfe, Sellerieknolle und 
-Blätter, grüne Tomaten, Zwiebeln, rote Paprika­
schoten (fest), Knoblauch, Pfefferkörner. 
W e:ißkrautköpfo vierteln, zusammen mit den
Grünen Tomaten, rohe Selleriestücken, Zwiebel·
ringen. Knoblauchzehen und geschnittenen

sein, Meerrettichscheiben, Knoblauchzehen, Zwiebeln, 
Dill, Estragon, Lorbeerblätter, Nelken, Meertettlch­
bfätter zum Abdecken, Salzwasser zuci Übergi eßen 
(25 g Salz je Liter Wasser), ¼ 1 Molke zum Starten 
der Gärung. 

Rote Rüben 
feingeraffelt, Zutaten und Herstellung wie bei Gur� 
ken, Mindestens 6 Wochen verschlossen halten , 
gären sehr stürmisch. brauchen reichlich Platz dafür. 

� 
Grob oder mitrelstark geraffelt. nicht stehen lassen 
Da er sich sonst verfärbt. Zutaten und Herstellung wte 
bei Gurken. 

Paprikaschoten in den Gärtopf schichten. Mit Roter Papnb 
Selleriebllittern, einigen Pfefferkörner, 25 g Salz Spate, festfleischige Sorten verwenden. die im Spät-
je Liter Wa.ss.e:r einen Sud kochen. Diesen lauwarm herbst anf den Markt kommen, die frühen Sorten 
über das Gemüse gießen bis dcr Beschwe:rongs- werden weich und unansehnliclt. Auch grüner und 
Stein überdeckt ist. Gelber Paprika ist verwendbar, 
Sauere Bohnen Schoten aufschneiden, Kerne herauskratzen und ln 
6-7 kg Bohnen für 10-1--Topf, 40-50 g Salz. Bohnen- 1 cm breite Streifen schneiden, in Gärtopf drücken 
brühe oder Salzwasser mit 15 g Salz je Liter, v� l unter Verwendung von Gewürzen wie K'.noblaueh, 
Molke zum Starten der Gärung, Junge Bohnen nach Pimentkömer, Lorbeerblätter, t-,1eerrettichscheiben.
Möglichkeit ganz oder ältere gespalten oder gebro- Abdecken :mit Weinranken oder Meerrettichbll:ittem. 
chen einlegen. Sie nehmen den Bohnen den Gift- llber_gieSen mit Salzwasser (25 g Salz auf 1 Liter 
stoff Phasin, wenn sie vorher bei schwacher Hitze 5 Wasser), braucht Beschwerungsstein nur gering 
Minuten gekocht werden. Bitte darauf achten, dass. zu überdecken, da sich später reichlich Brühe
Die Bohnen nicht i:u weich werden. Bei Bedarf bildet
Gärtopf mit Bohnenbrühe -0der Salzwasser über
Beschwerungsstcin auffüllen. 

zu bezieh;m duch 

Das Einsäuern von Gemüse in Gärtöpfen 
Bedeutung des Sauerge.müses für gesunde Ernährung 
Einsäuern ist das natüdichste V erfahren zum Haitbarrnachen all unserer Gemüsearten, 
Während beim Einwecken wertvolle Vitamine und sonstige Nährstoffe erheblich ver­
nichtet werden, wandelt sich beim Einsliuem das Gemüse durch den Gärprozess zu 
Milchsäurepro-dukten um. Sie sind besonders reich an Vitantineo und an Mineralstoffen. 
Bereits in der mittelalterlichen Schiff�Fahrt war bekannt, dass der hohe Vitamin�C�G-ehalt 
des Sauerkrautes vor Skorbut und anderen Erkrankungen schützt. Sanergemüse oder 
ein Glä.Schen G!irsaft (Lake) regen nicht nur die Verdauung an, sondern sättigt auch 
gut bei geringem Kaloriengehalt (z.R nur 1 5  kcalin 100 gr. Sauerkraut). 
Sauergemüse wird deshalb gern. für Schlankheitskuren verwendet. 
Ebenso ist die anregende Wirkung für den Stoffwechsel bekannt. Lake und Sauerkraut 
vlirken Fettablagerungen entgegen, Übrigens, kann man die fertig gegorene Lake, in 
Flaschen abgefüllt, rur längere Zeit dunkel lagern und sie als Würze für Salate etc. gut 
venvenden. 
Die Bedeutung und Dringlichkeit der milchsäu::eha!tigen Gemüse für unsere Ernährung 
und Gesundheit, von Ärzten und Wissenschaftlern nachgewiesen, ist so groß, dass sie 
heute auf keinem Küchenzettel mehr fehlen dürfen . 
Vorbereitung 
Sauberkeit gilt auch hier als oberstes Gebo4 und di.es nicht nur für die Herrichtung des 
einwandfreien Gemüses, sondern auch für den Topf selbst einscbL Deckel. 
Hier bewähren sich dfo ausgezeichneten Eigenschaften des Steinzeugs und beweisen 
ihren großen Vorteil des bequemen, lei:::hten Reinigens. nämlich einfach abwischen, 
abbürsten oder abspritzen innen und außen, dann trocknen lassen. Ebenso i:st mit dem 
Steinzeug-Deckel zu verfahren. Da. Steinzeug so gut wie kein Wasser aufnimmt. fällt auch die sonst häufig bei 
anderen Topf -Y1aterial an der Obe:rt1äche der Behälter 
auftretende Schimmelbildung weg. die übrigens Ges:::hmack, Gehalt und Haltbarkeit 
des Sauergemüses beeinträchtigt. 
Steinzeug hingegen stellt keine Anforderung an Lagerung nnd Verwendnng und ist stets neutral gegenüber 
jedem Sauergemüse. 
Saft oder Brühe sollen das Sauergemüse 4-6 cm überdecken. Soweit hierfür der gemüseei.gene Saft nicht 
ausreicht, ist Brühe dutch Abkochen und Abkühlen 
von Salzwasser im bestimmten Konzentrat vorzuberei ten. 
Das zum.Bedecken des Gemüses beim normalen Einmachtopf erforderliche Leine.ntuch, selbstverständlich 
sauber gewaschen nnd getrocknet, fäilt beim 
Gesundheits gärtopf weg. 
Hier genügt das Unterlegen von großen Kraut�, Wein� oder Meerettichblättern . 
Nach dem Einsäuern wird der 'Topf dnrch Auf:füHen der Wasserrinne und Auflegen des 
Deckels luftdicht verschlossen und bei Zimmertemperatur (18�20 Grad C ''Küche) 
8-10 Tage zur Anregung und Förderung des Gärens stehen gelassen.
Zugabe von etwas Molke oder Buttermilch regt den Gärprozess an und bescI'Jeunigtihn,
horhar durch gelegentliches Gluckern. Danach den Gesundheitsgllrtopf bei 4-S Grad C
(Keller) aufbewahren. 
Von jetzt ab imme:-W asserverdnnsrung in der Wasserrinne beobachten und bei Fehlen 
nachfüllen, Die stets gut gefüllte Wasserrinne mit Decke[ ist uä.mlich Vorraussetzung 
zur Verhinderung 

" des schädlichen Luftzutritts 
* des SchJechtwerdens der oberen Teile des Sauergemtises 
* das Eindringen von Staub, Spinnen und sonst. Ungeziefer

Diese Nachteile gibt es bei dem Gesundheit�Gfütopfnicht. 
Das Sauergemüse bleibt unbedingt sauber und appetitlich. Zum Herausnehmen des 
fertigen Gemüses n<!ch 4-8 Wochen, je nach Gemüseart, Gesundheits-Gärtopf nur so lange wie unbedingt nötig 
öffnen. Zu saures Gemüse kann durch Beimischung von 
Frischgemüse wesentli�h gemildert werden. 
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