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2. Milchsauregarung beim CIGL Esch

1. August 2022

1 Jahr Mindesthaltbarkeitsdatum: Gerieben — Eingelegt — Gewdurzt — SUfR-

sauer
5 Tage fur frisches Sauerkraut

07.11.2025 Zertifizierung Lebensmittelsicherheit

© InteGRaVert - Alle Rechte vorbehalten
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SECURITE ALIMENTAIRE

SIGNA atteste que I'établissement

KALENDULA - SITE D'ALTWIES

61, RUE DES ROMAINS L-5671 ALTWIES

adhére & une démarche qualité en matiére de sécurité alimentaire et se soumet
volontairement & des audits réguliers, dans un but d'amélioration continue.

La présente vaut pour I'année
2026 |

Par les contrdles effectuds, I'établissement garantit 4 sa clientéle des produits de
bonne qualité et le respect des bonnes pratiques d’hygiéne conformément aux lois
et réglements en vigueur au Grand-duché de Luxembourg et dans 'Union
Européenne.

Dahlem, le 22 janvier 2026

Organisime d'audit en sécurite alimentaire //
)

etk

O#fson exterma non matriske - MKT - EGT - FORM 001 VOS

95O Plus d'infos sur
® www.llucs.lu

I llucs

Laboratoire Luxembourgeois
de Controéle Sanitaire

NUMERO
D'ACCREDITATION:
( ...“M ‘3‘) [ /016 ]

1SO/CEI 17025

ATTESTATION DE
CONTROLE SANITAIRE 2025

L'établissement est engagé dans un plan de controle sanitaire annuel
confié au Laboratoire Luxembourgeois de Controle Sanitaire dont la
compétence est reconnue dans les secteurs d'activité suivants :

! ! ! !

. .
Prélévement Analyse Analyse Analyse
des échantillons  alimentaire d'hygiéne d'eau
sur site

La présente attestation est établie annuellement suivant les engagements contractuels.

Cyrille BLETTNER
‘Gérant et Directeur technique




2. Milchsauregarung beim CIGL Esch

Wo und an wen verkaufen wir?

v~ Wochenmarkt: dienstags und freitags in Esch

v Direkt aus dem Garten: Geméisguart und Kalendula
v Zusatzlich in den wdchentlichen Kdérben

v Geschafte, Restaurants, Messen...

2066 produzierte Einmachglaser im Jahr 2025

© InteGRaVert - Alle Rechte vorbehalten




2. Milchsauregarung beim CIGL Esch

Kurse fiir Teams und die breite Offentlichkeit:

Das ganze Jahr Uber angeboten; Theorie — Praxis und Kochen.

© InteGRaVert - Alle Rechte vorbehalten 7



3. Theorie der Milchsauregarung

Die Milchsauregarung ist eine salzbasierte Garung von Gemuse. Es
handelt sich um eine Milchsauregarung durch Milchsaurebakterien. Bei der
Milchsauregarung werden die naturlich in Obst und Gemuse enthaltenen
Zucker verwertet.

Die Milchsauregarung ist eine sehr alte Konservierungsmethode, die
offenbar seit mindestens 10.000 Jahren bekannt ist. Dank dieser
Entdeckung konnten die Menschen die Zeit uberdauern, sich ernahren,
uberleben, ihre Ernten konservieren, reisen und sich vor vielen
Krankheiten schutzen. Sie ist auf der ganzen Welt verbreitet, vermittelt
kulinarische Traditionen und starkt das Bewusstsein fur Regionalitat,
Geografie und Klima.

© InteGRaVert - Alle Rechte vorbehalten 8



3. Theorie der Milchsauregarung

Die Technik ist einfach — Ein fermentiertes Lebensmittel ist ein
Lebensmittel, das durch Mikroorganismen umgewandelt wurde.

Die Umwandlung der Lebensmittel erfolgt in einer anaeroben Umgebung.
Man benotigt einen Behalter, der das entstehende CO, entweichen lasst,

ohne dass Luft eindringen kann: ein Einmachglas, ein Tonkrug. ‘

Bio-Gemuse + Salz — Sauerstoff

© InteGRaVert - Alle Rechte vorbehalten




3. Theoretische Grundlagen zur
Milchsauregarung

Die Milchsauregarung bietet insbesondere

Sie spielt eine wichtige Rolle fur das Gleichgewicht unserer Darmflora, einem der Grundpfeiler unseres
Wohlbefindens. Indem sie eine gesunde ,Okologie“ des Mikrobioms fordert, tragt sie zur Regulierung
unseres Organismus bei.

Der Fermentationsprozess baut aulerdem bestimmte unerwlnschte Stoffe ab und reichert die Lebensmittel
gleichzeitig an: Er bildet Vitamine, verbessert ihre Verdaulichkeit und sorgt fir gesundes und sicheres
Gemduse.

Daruber hinaus verleiht die Milchsauregarung den Lebensmitteln eine besondere

Sie schafft neue Aromen und Texturen. Als naturliche Quelle von Probiotika unterstutzt sie die Wirkung der
bereits in unserem Darm vorhandenen nutzlichen Bakterien.

© InteGRaVert - Alle Rechte vorbehalten 10




Theoretische Grundlagen zur
Milchsauregarung (Fortsetzung)

Kein Energieaufwand, hoher Nahrwert, sicher, lange
Haltbarkeit bei Raumtemperatur, lokale Produktion.

Zur sehr langen Aufbewahrung von rohem Gemuse.
Es handelt sich um eine Konservierungsmethode ohne
Energieaufwand, ohne Sterilisierung und ohne Hitze.

Es ist eine kostengunstige Konservierungsmethode.

Weil es kostlich und sehr gesund ist.

© InteGRaVert - Alle Rechte vorbehalten
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4. |In der Kuche

Eine unverzichtbare Checkliste

Hier sind einige Ratschlage:

1Glas [

Messer — Reibe — Gemuseschneider
Loffel

Schneidebrett

Ruhrschussel

Einfulltrichter

Salz

Gereinigtes Wasser, Quellwasser, chlorfrei

L N X X X X X

1 Waage

© InteGRaVert - Alle Rechte vorbehalten
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4. In der Kuche

Eine unverzichtbare Checkliste

Sauberes Reinigungsset: neuer Schwamm, Geschirrticher, Spultuch,
Spulmittel UND vor allem Bio-Gemuse aus der Region !

Vorbereitung der Arbeitsflache und der Utensilien

|dealerweise sollte die Temperatur in Ihrer Kiche zwischen 14 °C und
18 °C liegen, um eine gute Garung in Gang zu setzen. Die
Arbeitsflache muss desinfiziert werden. Spulmittel, vorzugsweise
okologisches, ist dafur geeignet.

Das gesamte Klichenzubehor muss mit Seifenwasser in heildem
Wasser gewaschen, abgespult und getrocknet werden. Das Glas
ebenfalls; es muss nicht sterilisiert werden.

© InteGRaVert - Alle Rechte vorbehalten
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5. Praktische Umsetzung

Das Rezept

Wahlen Sie das Gemuse, die Gewurze, die Zubereitungsart ... und wie Sie |hr Glas geniel3en
mochten.
Die Milchs&uregérung ist auch eine kreative Geschenkidee.

© InteGRaVert - Alle Rechte vorbehalten 14




5. Praktische Umsetzung

Wie viel Salz sollte man hinzufugen?

Salz ist fur die Fermentierung von Gemuse unerlasslich.
Guérande-Salz ist ideal, da es reich an Spurenelementen ist.
Es darf keine Trennmittel oder zugesetztes Jod enthalten.

Eine Salzkonzentration von mindestens 2 % verhindert, dass die
Fermentierung durch Krankheitserreger kontaminiert wird.

Die bei der Milchsauregarung verwendete Salzmenge hangt vom
Geschmack, dem Zuckergehalt des Gemuses, den hinzugeflgten
Gewdrzen und der gewlunschten Haltbarkeitsdauer ab.

Es gibt zwei Salzmethoden: trocken oder in Salzlake.

© InteGRaVert - Alle Rechte vorbehalten
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5. Praktische Umsetzung: Trockensalzen

Dosierung (Beispiel)

v Glasvolumen von 350 ml

v Ungefahr 400g Netto-GemduUse einplanen
v Salz = Salz: 2 % des Gemusegewichts
Schritte

v~ Gemuse und Salz vermischen

Das Salz direkt zum Gemuse geben

Wann sollte man Trockensalzen?

v" FUr geriebenes oder sehr fein geschnittenes Gemuse.
Beispiel: Sauerkraut

Grundsatz

v~ Das Gemuse gibt sein eigenes Wasser ab
v~ Einmassieren = mischen, bis der
naturliche Saft des Gemuses austritt,

etwa 5 Minuten
v Etwa 30 Minuten ruhen lassen

v~ und wird davon bedeckt

v Das Gemuse in kleinen Schichten
festdrucken

v Einflllen bis zum Rand des Glases

Wichtiger Hinweis

Das Gemuse muss vollstandig im Saft

© InteGRaVert - Alle Rechte vorbehalten Ilegen 16



5. Praktische Umsetzung: Die Salzlake

Die Salzlake (Salzlosung)

v Im Wasser geldstes Salz

v ldeal fur Gemusestlcke und Pickles
Prinzip

v~ Das Gemduse liegt in einer Salzlésung
Dosierung (Beispiel)

v 350-ml-Glas

v 400 g vorbereitetes Gemluse

v Salz: 2 % des Gemulsegewichts
Zubereitung

v Salzmenge berechnen (Gewicht x 2 %)
v Salz im abgestandenen Wasser auflésen

Abfullen o
Das Glas mit dem Gemduse fullen und anschlief3end Wichtig
die Salzlake dariiber gieften. 7/ Das Gemiise muss vollstandig von

© InteGRaVert - Alle Rechte vorbehalten der SaIZIake bedeth Sein . 17



5. Praktische Umsetzung

VerschlieBen der Glaser

v~ Das Gemuse muss vollstandig im Saft liegen

v Wischen Sie die Innenseite des Deckels ab
v~ VerschlielRen

© InteGRaVert - Alle Rechte vorbehalten
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6. Konservierung und Lagerung

Milchsauregarungsbedingungen

v Bei der Milchsauregarung muss das Glas geschlossen und
luftdicht verschlossen bleiben.

v Das Glas darf bis zum Verzehr nie gedffnet werden.

Lagerung
v Die Glaser sollten bei einer Raumtemperatur zwischen 14 °C
und 18 °C gelagert werden. Bei Raumtemperatur lagern.

Wahrend der Fermentation

v~ Durchschnittliche Fermentationsdauer: Ab 14 Tagen sind die
fermentierten Gemuse verzehrfertig.

v Stellen Sie einen Teller unter das Glas (mogliche Uberlaufe).

Verzehr

v~ Nach 14 Tagen ist das fermentierte Gemuse verzehrfertig.

v Je langer Sie es reifen lassen, desto feiner und harmonischer
wird der Geschmack.

v~ Wenn Sie es lieber knackig mogen, sollten Sie es schneller

V%rl.n e%ilagﬁag—' Alle Rechte vorbehalten 19



/. Selbstkontrolle

Wenn Sie ein Glas 6ffnen, ist Ihre eigene Beobachtung der beste Mal3stab.
Verlassen Sie sich auf das, was Sie sehen und riechen.

Mit den Augen:
v Das Glas muss makellos sein. Keine Schimmelspuren.

Mit der Nase:
v Es muss gut duften.

Nicht konform !

© InteGRaVert - Alle Rechte vorbehalten
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/. Selbstkontrolle

pH (Wasserstoffionenpotenzial) testen
v Der pH-Wert misst den Sauregrad (Skala von 0 bis 14)
v 7 = neutral | < 7 = sauer

Messung
v~ Verwendung von Teststreifen oder einem pH-Messgerat

Orientierungswert fur die Milchsauregarung

v~ Am Ende der Fermentation: pH zwischen 3,5 und 4,2 Im Vergleich zu einer Lacto-
stabilen Kultur liegt der pH-
Wert nach etwa 15 Tagen
Garung zwischen 3,5 und

4,2.

Wichtig

v Der pH-Wert sollte erst nach der Fermentation
kontrolliert werden. Je niedriger der pH-Wert, desto
sicherer ist die Haltbarkeit.

v Der pH-Wert liegt ungefahr bei 7, wenn das Glas
gerade frisch fertiggestellt wurde.

© InteGRaVert - Alle Rechte vorbehalten 21



3. Verwendung

wird hauptsachlich verzehrt, um seine
wohltuenden Eigenschaften zu bewahren. Es handelt sich namlich um lebende
Lebensmittel.

Als Vorspeise auf Toast, als Pickles, in Glasern, im Salat, in Frahlingsrollen,
Wraps oder auf Sandwiches mit Kase, Eiern oder
Fleisch

Bei hohen Temperaturen werden Vitamine und Probiotika zerstort.

und trauen Sie sich, es in lhre traditionellen Rezepte zu
integrieren. Es verleiht Ihren Gerichten ,Pep” und verstarkt die Aromen.

© InteGRaVert - Alle Rechte vorbehalten 22



3. Verwendung

© InteGRaVert - Alle Rechte vorbehalten 23
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