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Maelkesyrefermenteret gront

De maelkesyrefermenterede grentsager, man nok allerbedst kender, er
maelkesyrefermenteret kal, der pa forskellig vis dukker op rundt omkring i verden som

sauerkraut, choucroute, surkal, kimchi mm.

Maelkesyrefermenterede grentsager er, som navnet antyder, grgntsager, hvor man skaber et
miljg, der er fremmende for de maelkesyrebakterier og gaerceller, der er pa grentsagerne.
Grgntsager med hgjt vandindhold, og hvor celleveeggene er lette at nedbryde, som f.eks. kal,
torsalter man. De hardere og mindre vandholdige grentsager, som f.eks. rodfrugter,

lagesalter man fgr fermentering.

Brug kreefter, nar du krammer kalen.

Foto: Jonas Drotner Mouritsen

Kal er et godt sted at starte, da det er billigt, let at
arbejde med og genkendeligt. Ingredienslisten er ogsa

kort til fermenteret kal: salt og kal.

2 % salt til maengden af (skaret/snittet/hakket) kal er
et godt udgangspunkt.

Man hakker/snitter/skaerer kal i den enskede
sterrelse. Derefter gnider/masserer/krammer man sin
kal med salt i en skal, til veesken kommer ud af kalen.
Der skal arbejdes for sagen, da vaesken skal kunne

daekke kalen i naeste skridt af processen. Man
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overfgrer kalen til sin container og serger for, at vaesken daekker kalen, hvorefter man
eventuelt hjaelper kalen under vaesken med en vaegtsten, tallerken eller lignende. Sa skal
kalen fermentere. Det sker ved, at man lader det sta ude ved omkring stuetemperatur i min.

en uge.

Ved at nedbryde cellevaeggene som kalen er bygget op af, frigives de sukre (kulhydrater)
som kalen indeholder, og som gaeren og maelkesyrebakterierne nzeres ved. De producerer til
gengaeld maelkesyre og alkohol, der skaber et syreholdigt, og altsa sikkert miljg og et

konserveret og velsmagende produkt.

Det er vigtigt, at man lebende maler, hvor syrligt miljget er, iszer de ferste par dage. Sikker

pH-veerdier 4,6.

Nar man synes, den har vaeret ude laenge nok, kan man lade den sta pa kel, hvor den

videreudvikler smag ved, at andre maelkesyrebakterier tager over.

Det er samme princip som ved tersaltning. Ved at skabe et miljg hvor maelkesyrebakterier
trives og dermed skaber maelkesyre, ssenkes PH-veerdien (@ger syreindhold) og dermed
skabes et sikkert miljg og smagfuldt produkt. | modsaetning til tersaltning laver man, som

navnet afslerer, en saltlage.

Her er det vigtigt, at man igen far et hejt nok saltindhold, sa miljget er sikkert og holder
ugnskede mikrober ude. Nar man laver en saltlage, skal man naturligvis regne vandet med,
nar man udregner i procenter. F.eks. 2% salt af 1kg gulergdder + 1kg vand = 40 gram salt.
Altsa for at lave en saltlage pa 2 % til den omtalte maengde kraever det 40 gram salt. Man
laver en saltlage ved at oplese saltet i vand. Det kan geres ved at koge vandet med salt, men
sa skal man huske at kgle lagen ned, da en alt for varm lage vil draebe vores

maelkesyrebakterier.

Lagesaltmetoden er iszer god til grentsager med mindre vandindhold som rodfrugter og

lignende eller hele stykker grgntsager.
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Ved begge metoder skal man sarge for at lukke CO2 ud, som dannes, nar geercellerne danner
alkohol. Man kan naturligvis i begge metoder udvide sin ingrediensliste, hvis man gnsker det,
med smagstilsaetninger og andre grentsager. Men hovedingredienserne er faste — grentsag
og salt. Her er det speendende at variere de andre variabler: maengde salt, temperatur, tid,

forarbejdning af emnet.

Hvis man kommer for lidt salt 1, risikerer man en veekst af uenskede patogene mikrober, i
dette tilfeelde oftest skimmel. Hvis man derimod kommer for meget i, haemmer man forst og
fremmest vaekst af maelkesyrebakterierne, og fermenteringen bliver selvsagt uspiselig, da

der er en graense for hvor meget salt, der er rart at indtage.

Hold dig inde for 1,5-3% af emnets veegt (husk at teelle vand med, hvis du lagesalter)
Jo mindre salt du tilseetter, des hurtigere gar det som hovedregel ogsa, men her tzeller
temperaturen ogsa ind. Dvs. jo koldere det er, jo mindre salt kan du slippe af sted med at

putte i.

For mange er det kontraintuitivt at lade maden sta ude, altsa ikke pa kal, for at sikre
holdbarheden. Ikke desto mindre er det afgerende, nar man maelkesyrefermenterer
grentsager. Det er vigtigt at fa hurtigt gang i processen, fa maelkesyrebakterierne i gang med
at producere maelkesyre, og maelkesyrebakterier er mest aktive ved omkring

stuetemperatur.

Hold dig mellem 18-25 grader. Det er vigtigt, at starten af fermenteringen sker hurtigt. Det vil
sige, at vi far sat gang i en maelkesyreproduktion, der kan saenke PH-vaerdien (age syre

indholdet) til et sikkert niveau. Nar det er klaret, kan man eksperimentere med at lade det sta
ved forskellige temperaturer. Man kan lade det sta ude, og det vil hurtigere blive mere syrligt,

eller man kan saette det pa kel, og lade det udvikle sig langsom og fa andre smagsnuancer.
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Konsistensen 1 dit feerdigfermenterede produkt afhaenger i hej grad af, hvordan du begyndte.
Som udgangspunkt betyder et mere eller mindre fint skaret emne, et tilsvarende mere eller
mindre spredt faerdigt produkt. Dog vil en hel kinaradise, eller et helt hoved af hvidkal nok
kraeve lidt hjeelp for at komme i gang med at fermentere, da overfladen er relativ lille i forhold
til at nedbryde hele grentsagen. Man kan saette skub i fermenteringen ved at tilszette en slat

vaeske fra en tidligere fermentering, der er sund og god.

e Salt (fint havsalt for at undga jod)

e Friske grentsager

e Skdle til at kramme kal
e (Containere til opbevaring

e Kniv og spaekbreet



