,Das Geschirrladchen
Sauerkraut = Powerkraut!

Wer will heute nicht gesiinder essen und leben?
Also fangen Sie an lhr eigenes Sauerkraut herzustellen!

Gesundes, selbstgemachtes Sauerkraut, eine einfache und kostengtlinstige Methode zur Herstellung
eines wirksamen natirlichen probiotischen Powerkrautes.

Im Gartopf bleibt Ihr Sauerkraut monatelang appetitlich frisch.

Sauerkraut ist eine echte Vitamin-C-Bombe, ballaststoffreich, kalorienarm und reich an Mineralstoffen.
Milchsaures, vergorenes Kohlgemise gilt als immunstimulierend und verdauungsregulierend.

Schon in der Vergangenheit haben kluge Seeleute und Entdecker Sauerkraut als Proviant auf ihren
Schiffen mitgefiihrt, weil sie wussten, dass sie sich so viele Monate lang auf See mit Gem{se versorgen
konnten. Bordbiichern von Schiffen belegen, dass sich Skorbut, eine damals haufig auftretende
schmerzhafte und zum Tode fuhrende Vitamin-C-Mangelerkrankung, verhindern liel$, wenn man bei
langen Reisen regelmalig das Fass mit Vitamin-C-reichen Sauerkraut aufmachte. Die guten Bakterien
und Mineralstoffe schiitzen Sie vor Verdauungsschwierigkeiten.

Die Zubereitung ist denkbar einfach und geht wie folgt vor sich:
Zutaten fiir einen Gartopf mit 10 Liter Inhalt

e 10kg WeiRkohl
e 60g Salz
e Wacholderbeeren, Dill, evtl. Kimmel nach Belieben

Aus den Kohlkdpfen den Strunk mit einem Krautstecher entfernen und die Képfe halbieren. Mit einem
Krauthobel werden die Kopfe fein gehobelt und dann lagenweise (etwa 10cm) mit etwas Salz in den
Topf geschichtet und mit dem Krautstampfer fest eingestampft. Schicht fiir Schicht wird solange
eingestampft bis Saft kommt und dann gibt man die nachste Lage wieder dazu. So fahrt man fort, bis
der Topf gefiillt ist. Bitte bei der Einflllhéhe beachten, dass die Beschwerungssteine noch aufgelegt
werden kdénnen.

Wacholderbeeren oder auch Dill/Kimmel zwischen jede Lage etwas mit einstreuen.

Wenn gut gestampft wurde, hat man jetzt reichlich Saft Giber dem eingestampften Kraut. Es kommt
auch vor, dass Kraut etwas trockener ist und sich schlecht Saft bildet. Dann kann man etwas
abgekochtes Salzwasser, Molke, Apfelsaft oder Weillwein zum Verfeinern mit angieRRen.

Die Beschwerungssteine auflegen, diese halten das eingestampfte Kraut unter dem Saft/Fllssigkeit.

Nun noch den Wasserrand mit Wasser fiillen und den Deckel auflegen. Durch das heute immer mehr
erwachende Gesundheitsbewusstsein hat dieses natirliche Verfahren wieder mehr an Bedeutung
gewonnen, und lasst sich auch heute in der modernen Kiiche praktizieren.



Es empfiehlt sich den Gartopf 10 — 14 Tage bei Zimmertemperatur stehen zu lassen, damit die Garung
schneller voran geht.

Bald hort man auch schon ein Blubbern oder Gluckern, dies zeigt, dass die Garung im Gange ist. Nach
10 — 14 Tagen ist der Garprozess abgeschlossen und er Topf kann in den Keller gestellt werden. Immer
darauf achten, dass Wasser in der Wasserrille/rinne ist, dann ist ein luftdichter Abschluss
gewahrleistet.

So kénnen Sie bis zum letzten Bissen, Ihr selbstgemachtes, appetitlich frisches und gesundes
Sauerkraut genieRRen.

Nun noch viel Spald beim Hobeln und Stampfen und einen guten Appetit beim Verzehr Ihres eigenen
Sauerkrautes.

Wir schneiden jedes Jahr unser Sauerkraut selber ein und sind stets bei Fragen und Problemen lhr
guter Ansprechpartner.

Ihr Team aus dem Hause Steinzeug-Schmitt



,Das Gerschirrladchen”
Die Milchsauregarung

Altbewahrtes neu entdeckt - einfach gesund und lecker.

Die Milchsauregarung ist eine altbewahrte Konservierungsmethode.

Das Einsduern von Gemdiise ist das natlirlichste und biologischste Verfahren des Haltbarmachens
unserer Gemuseernten.

Die Selbstherstellung von Sauergemise ist fast in Vergessenheit geraten. Friiher wurde in offenen
Topfen Sauergemiise eingemacht, was jedoch zu haufigem und lastigem Abwaschen von Stein und
Tuch flihrte. Oft war man gezwungen die oberste Schicht des Gemises wegzunehmen.

In unserem Gesundheits-Gartopf ist das Gemise luftdicht abgeschlossen und bleibt lange frisch,
sauber und appetitlich bis zur letzten Lage. Das lastige Abwaschen ist nicht mehr notwendig.

Bei der Garung werden Kohlenhydrate (Glucose) in die gesunde Milchsaure umgewandelt. Dies
geschieht unter Sauerstoffausschluss und bei Temperaturen zwischen +20-24°C. Das Gemuse wird
nicht erhitzt und alle Nahrstoffe, Vitaminen und Mineralstoffe bleiben somit erhalten.

Dieser gesundheitliche Aspekt der Milchsdauregarung ist enorm. Der Garprozess ist vollig natiirlich und
das Sauergemise ist bestens geeignet fiir eine gesunde Erndhrung und unseren Korper.

Neueste wissenschaftliche Untersuchungen bestatigen:
e Milchgesaduertes Gemise ist reich an Vitamin C und Mineralstoffen
e Starkt die korpereigenen Abwehrkrafte
e Wirkt sich positiv auf den Magen-Darm-Trakt aus
e Milchsdurebakterien sorgen fiir eine gesunde Darmflora und bessere Verdauung
e \Versorgung des Korpers mit Ballaststoffen
e Eisen aus der Nahrung wird vom Kérper besser aufgenommen
e Wenig Kalorien, fiir Diabetiker besonders empfehlenswert
e Sekundare Pflanzenstoffe beugen Krebs vor und schiitzen vor Infektionen
e Hemmen das Wachstum von Pilzen

Geeignet flr die Milchsauregarung sind folgende Gemiisesorten:

Weillkohl, Rotkraut, Rote Beete, M6hren, Gurken, Paprika, Broccoli, Blumenkohl, Erbsen, Kohlrabi,
Kiirbis, Lauch, Pastinaken, Rettiche, Sellerie, Wirsing, Tomaten, Zucchini...

Das Sauerkraut ist das bekannteste Sauergemiuise und ist gleichzeitig ein heimischer Lieferant fir viele
Vitamine und Mineralstoffe. Es liefert dem Korper viel Vitamin C, Kalium, Kalzium, Eisen und gesunde
Ballaststoffe, die fiir unseren Organismus besonders wertvoll sind.

Gutes Gelingen wiinscht Ihnen

Ihr Team aus dem Hause Steinzeug-Schmitt



