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    Forord


    AF SØREN EJLERSEN


    Vi har mulighed for at leve det fineste liv. Et liv fyldt med sanselighed, overskud, refleksion, glæde og velsmag. Et liv med kulturelle og sociale muligheder, intensitet, mangfoldighed og udvikling. Med Aarstiderne er jeg blevet – og bliver til stadighed – introduceret til en lang række universer, logikker, smage samt intelligenser. Mange af dem har været forbipasserende trends, og andre har været blivende, konsistente og anderledes livgivende. Som nysgerigt individ, der kaster sig ud i mange discipliner, er der utrolig stor forskel på, hvad der bider sig fast og sætter spor.


    At lære Zen og kunsten at fermentere er berigende. Og kulturen i universet af fermentering er ganske generøst. Mange fermentører ønsker samt forsøger at øse den anden vej af al den viden, de har tilegnet sig med alskens metoder, opskrifter og oplevelser. Gennem udviklingen af denne bog har vi dykket grundigt ned i meningen med det hele. Meningen med liv på planeten, biodiversitetens underfundige natur, der forenes i vores tanker, med alt det der foregår uden for og inden i kroppen. Og alt det svævende luftige midt imellem, som er svært at sætte ord på.


    Vi ønsker gennem bogen her at kaste lys over og udrede fermenteringens mysterier samt ikke mindst at præsentere simple og nemme opskrifter, så du kan fermentere dine egne grøntsager og frugter derhjemme. Med den rette mængde tid, det rigtige sted og i samarbejde med de rigtige mikrober er det muligt at fermentere alt med succes. Vi gør et intenst og seriøst forsøg på at udtrykke fermenteringen på en håndgribelig og imødekommende vis – et stykke spiselig kulturhistorie. Og vi ønsker, at du vil overveje og genopfinde din egen forståelse af det, du spiser og det der sker med dig, når du spiser. Med det fermenterede univers sætter du måske en ny standard for dig selv. Med fermenteringen vil du kunne dyrke dig selv – med gavnlige, probiotiske bakterier, men også i form af de nye smagsdimensioner, du vil blive præsenteret for. Du spiser kort sagt levende, næringsrig mad, som både smager og gør godt.


    Da Shane, Ditte og jeg fandt sammen om at lave denne bog, var det, som om at logikken faldt på plads. Ditte var oplagt at invitere med ind i dette projekt, da hun er med til at præsentere fermentering og dets univers på bedste vis. Vi tror på, at du og mange andre er klar til at opleve, dyrke og spise dette nye felt. Fermentering er ikke kun til for specialister, nørder eller kokke. Universet af fermentering er til for dig, dine smagsløg, dine tarme og alle dine venner. Om end du starter med kraut, kimchi, kvass, Kimchi eller kombucha er det dig selv forundt at finde vej til. Alle kapitlerne er lige forunderlige. Når du masserer din første kvass eller kombucha, ser den fermentere på livet løs og slutteligt sætter den til livs sammen med dine favoritretter – så ved vi, du vil smile. Du vil blive præsenteret for, hvad fermentering handler om, hvordan du kommer i gang og hvad du kan bruge dine resultater til. Vi ønsker at gøre det let for dig at skabe forrygende resultater med universet af fermentering. Kom i gang og slå dig løs i selskab med kål, patentglas og krukker og alle de andre grøntsager og frugter, der egner sig til fermentering.


    Dyrk dig selv
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    Dyrke og opbevare


    AF SHANE PETERSON


    Jeg kunne ikke vide, hvilken rejse det ville sætte i gang, da Søren Ejlersen en aften trådte ind i min nabos lade, hvor jeg stod og malkede geder. På samme måde kunne jeg heller ikke vide, hvilken betydning det ville få for mig, da min mor, Kathryn Lukas, startede med at fermentere og grundlagde sit raw food sauerkraut-firma. Som Steve Jobs sagde i sin indsættelsestale ved Stanford University: ”Du kan ikke forbinde punkterne, når du ser fremad, det kan først lade sig gøre, når du ser tilbage.”


    Når jeg ser tilbage, kan jeg nu se alle de tråde, der har bragt mig frem til i dag, og som har gjort mig bevidst om det biologiske mikrokosmos, der eksisterer indeni mig og overalt omkring mig. Det var min bedstefar Jack, der introducede mig til fermentering, da jeg var meget ung. Mange af mine bedste barndomsminder stammer fra den tid, jeg tilbragte sammen med ham i hans smukke, frodige have, og det er den have, der inspirerer mig i meget af mit virke i dag. Hans have var et levn fra en tidligere og mere enkel tid, hvor selvforsyning var en selvfølge, og det at kompostere var en central praksis.


    Året igennem instruerede han mig i at bygge bunker af lagvis græsafklip og tørret plantemateriale. Når en bunke nåede en vis højde, fik jeg besked på at starte en ny. Ved at variere lag af kvælstofholdige og kulstofholdige materialer skabte vi de rigtige vækstbetingelser for mikroorganismer, som effektivt nedbrød plantematerialerne til kompost. Kompostering er i virkeligheden fermentering, så selvom jeg ikke vidste det, var jeg allerede i gang med at fermentere!


    Ligesom når man laver kraut, skabte vi de rigtige betingelser for de rigtige bakterier, så de kunne sætte ind og forvandle materialet. Fra græs og planter til en righoldig kompost, der ville nære jorden og derigennem os. Der skulle gå mange år, før jeg fuldt ud kendte og forstod alle de mikrobiologiske forvandlinger, jeg både aktivt og passivt var en del af.


    Jeg flyttede til den smukke kystby Santa Cruz i Californien i 2003, delvis for at undslippe mainstream-kulturen i California Central Valley, men også for at genfinde kontakten med min mor, som havde brugt meget tid på at rejse verden rundt. Det var under hendes mange rejser, og især mens hun ejede en restaurant i Tyskland, at hun blev fascineret og indfanget af de mange smage og nuancer, der er i fermentering.


    I 2008 grundlagde min mor Farmhouse Culture, et økologisk raw food kraut-foretagende i Santa Cruz. Gennem de sidste syv år har jeg arbejdet for firmaet on and off, og jeg har haft stort set alle de jobs, der findes i firmaet. Et af dem var at sælge varerne på markeder, og her gik det op for mig, hvor særligt kraut er. Jeg hørte mange historier om, hvordan kraut gjorde folk godt og hjalp dem, men også om hvordan mange havde et særligt, passioneret forhold til kraut. Jeg havde ingen ide om, hvor dyb den forbindelse var, før jeg havde hørt usædvanligt mange kunder fortælle om deres opvækst med en krukke kraut, der fermenterede i kælderen under deres bedsteforældres hus, boblende og fuld af næring og smag – som et levn fra en glemt æra.


    
      [image: ]

    


    I 2011 flyttede jeg til et landsted i Santa Cruz-bjergene for at blive selvforsynende. Det er det kapitel i mit liv, der har betydet mest for den måde, jeg ser verden på i dag. Jeg havde dyrket have på min tagterasse i mange år forinden, og jeg vidste, at jeg ligesom min bedstefar havde grønne fingre. Nu havde jeg selv de rette omgivelser til at rode i jorden. Jeg begyndte at dyrke en omfattende helårshave, som der er mulighed for i det milde klima ved Californiens kyst. Jeg satte bistader op, tog mig kærligt af de gamle frugttræer, malkede geder, holdt høns og grise, og jeg begyndte for alvor at kompostere med de teknikker, jeg havde lært af min bedstefar, kombineret med egne ideer og ny viden. Jeg skaffede orme til at hjælpe mig, og jeg byggede et ormekompost-system til at supplere mine varme- og koldkomposteringsbunker. Alt imens læste jeg alle de bøger om selvforsyning, jeg kunne få fat i. Jeg var besat.


    Det var i denne tid, min interesse for fermentering for alvor blev vakt til live. Mit egentlige mål med at flytte op i bjergene var at dyrke og producere så meget af min egen mad som muligt. Men jeg fandt hurtigt ud af, at det var en konstant kamp at få spist det hele, inden det gik tabt, og jeg endte med at forære en masse væk. Der er altid den evigt tilstedeværende risiko for råd og fordærv. Og der findes ingen værre følelse for mig end at skulle smide frugterne af mit hårde arbejde direkte tilbage i kompostbunken, hvor det hele startede.


    Jeg begyndte derfor hurtigt at konservere alting, mest ved hjælp af fermentering. Det blev til en jagt efter viden, som stadig fortsætter i dag: Jeg vil lære så meget som muligt om alle de omfattende metoder og teknikker, der har med denne gamle praksis at gøre. Guidet af bøger som Wild Fermentation og The Art of Fermentation af en mine yndlingsfermenteringsguruer, Sandor Ellix Katz, og af et par gode venner, satte jeg mig selv i gang med at fermentere alt, jeg kunne få fingrene i. Det var i disse år som selvforsynende, at min viden om fermentering virkelig voksede, og at min passion for alvor blev tændt.


    Det var også i denne tid, Søren kom ind i mit liv. En aften, mens jeg sad og malkede geder, kom min mor ind i laden med en mand, som siden skulle vise sig at blive som en bror for mig. Søren var i Californien på forretningsrejse, men som den iværksætter han nu engang er, brugte han også rejsen som en inspirationstur for mulige nye projekter og havde fundet frem til Farmhouse Culture gennem fælles bekendte. Vi var på bølgelængde med det samme, og jeg tilbød at vise ham rundt i Santa Cruz dagen efter. Vi startede dagen sammen med en løbetur i de storslåede redwood-skove, og det blev startskuddet til en af de bedste dage i mit liv. Jeg viste ham alle de lokale steder, der har med råvarer, madkultur og jordbrug at gøre. Vi havde dybe, meningsfulde samtaler om betingelserne for økologisk mad, dyrkning og fermentering og fik rundet godt af med et par øl på et udsøgt, lokalt mikrobryggeri.


    Sommeren efter rejste jeg til Danmark på min egen inspirationstur. På den tur gik det op for mig, hvor paradoksalt det står til med fermenteringen i Danmark. Der er fuld gang i de mest banebrydende fermenteringsteknikker på restauranter som NOMA og i The Nordic Food Lab, mens den almindelige dansker ikke rigtigt kender til eller spiser fermenteret mad. Det gik også op for mig, at danskerne spiser masser af tilbehør, saucer og eddikesyltede varer, som sagtens kunne være fermenterede, og når jeg talte med folk, blev de vildt nysgerrige efter at høre om emnet. Søren, mere end nogen anden, jeg mødte, udtrykte en dyb interesse for fermentering, og det var denne gensidige inspirationstur, der blev kimen til vores bogsamarbejde. Han havde talt om muligheden for at inkludere kraut i Aarstidernes kasser, og da jeg havde været hjemme i et stykke tid, begyndte ideen at forfølge mig. Gennem en kort mailudveksling blev vi enige om at skrive en lille bog om fermentering, der skulle inspirere til at komme i gang og få kunstarten videre fra NOMA og ud til den almindelige befolkning.


    Fermentering er en praksis, der har eksisteret i nærmest alle tider og kulturer, og som i disse år er ved at genvinde terræn. Amerikanernes interesse for emnet er vokset voldsomt inden for de seneste år, og efterspørgslen på fermenterede produkter er i stærk fremgang. Det er mit håb, at bogen her vil medvirke til, at danskerne inspireres til at fermentere, og at det dermed vil starte en lignende fermenteringsbølge. Der er masser af nysgerrighed og en efterspørgsel på fermenteret mad, som ikke bliver mødt. Jeg håber inderligt, at bogen her vil inspirere dig til at fermentere derhjemme, og at du, når du ser, hvor nemt og sjovt det er, vil sprede budskabet.

  


    Hvad er fermentering?


    Fermentering er en kulmination af tid, sted og kultur. Det er fermentering af forårskål i en kælder. Det er gylden øl, som bobler i et mylder af liv. Det er ost, der lagrer i en hule og udvikler smag ved hjælp af skimmelsvampe. Det er salami, der tørrer under tagryggen på en bondegård. Det er en spand frisk mælk, der står og størkner til yogurt. Det er den simple og oldgamle praksis med at salte grøntsager og lade det arbejde. Fermentering er mødet mellem menneske, plante, mikrobe og atmosfæriske elementer i en smuk, symbiotisk dans så gammel som tiden selv. Fermentering er universel, og den sker omkring os hele tiden, hvad enten vi ved det eller ej, for den er naturens primære værktøj til omdannelse af organisk materiale.


    Ordet ”fermentering” betyder ”at gære”, og det bliver brugt bredt til at beskrive et væld af praksisser og processer, der kulminerer i tusinde af forskellige fødevarer og smagsoplevelser. Det oprindelige formål med fermentering var at opbevare eller konserverer maden, men det har udviklet sig til en praksis, som også handler om at udvikle og fremhæve smagsnuancer. Som Sandor Ellix Katz, en af de førende stemmer i fermenteringsbevægelsen, ikonisk har udtalt: “Et sted mellem fersk og fordærvet findes et kreativt rum, hvor nogle af de mest overbevisende smagsnuancer opstår.” Hovedfokus i denne bog er på fermentering af frugt og grønt med mælkesyrebakterier, men vi udforsker også et par andre typer af fermentering. Mælkesyrefermenteringen er en virkelig simpel affære, hvis man ser på det udefra. Det er længe siden, mennesket opdagede, at grøntsager beriges med næring og får en vidunderligt sur smag, hvis man kommer salt ved og lader dem stå. At det fremhæver smagen og forlænger holdbarheden. Sådan ser det ud på overfladen, men det, der sker på det mikrobiologiske niveau, er endnu mere fascinerende. Lad os dykke direkte ned i det magiske mikrobiologiske mikrokosmos.


    Alle frugter og grøntsager er fra naturens side dækket af en verden af mikroflora, en lang række mikroorganismer som bakterier, gær og svampe, der konkurrerer om energi. Mikroberne har udviklet sig sammen med planterne gennem millioner af år, og de sidder klar til at nedbryde plantens sukkerstoffer, når den dør. Vi kan bruge disse naturligt tilstedeværende bakterier og gærceller til at transformere de frugter og grøntsager, de bebor, i en proces, der kaldes ”vild fermentering”. Typisk sker der det, at gærcellerne, der lever på frugtskindet, fermenterer frugtsukkeret til alkohol, efter nedbrydelsen af frugten begynder. Hvis eddikesyrebakterien, kaldet Acetobacter, er til stede, vil alkoholen yderligere blive omdannet til eddike. Grøntsager er typisk dækkede af mælkesyrebakterier, som fermenterer grøntsagssukre til mælkesyre. Disse naturlige bakterier og gærceller har en vital funktion i denne forunderlige forvandling.


    Den mest udbredte grøntsagsfermentering i Vesten er uden tvivl sauerkraut, altså fermenteret kål. I koreansk kultur og i store dele af Østen dominerer den lækre og let perlende kimchi, der også er baseret på kål. Faktisk er fermenteret kål sandsynligvis den første mælkesyrefermenterede grøntsag, og med god grund: kålblade er dækket af et naturligt lag mælkesyrebakterier, samtidig med at de er fulde af kulhydrater i form af sukkerstoffer, som bakterierne nemt kan fordøje. Det gør, at kål er relativt nemt at fermentere og et godt sted at starte for begyndere.
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Lad os se nærmere på, hvad der egentligt sker på mikrobiologisk niveau inde i glasset eller krukken, når du skal fermentere eksempelvis en portion kraut. Du river et par kålhoveder, masserer kålen med den rette mængde salt, kommer den i et glas eller en stentøjskrukke og sørger for, at kålen er dækket af den væde, som saltet helt af sig selv har trukket ud af kålen.
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