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Schweizer Gesundheitsfernsehen

Koreanische Kimchi-Suppe

ZUBEREITUNG KIMCHI

(falls das Kimchi gekauft wird, kann dieser
Teil Ubersprungen werden)

Mischen Sie als erstes eine Lake aus 1 Liter
Wasser und 4 Essloffel Meer- oder Kristallsalz
in einem dafur geeigneten Gefal3 aus Glas
oder Keramik. RUhren Sie es solange, bis das
Salz vollstandig geldst ist. Reiben, raspeln,
hobeln oder schneiden Sie dann den Kohl
und den Rettich (oder anderes GemuUse fur
andere Gerichte). Schichten Sie dann das
GemuUse in die Lake so, dass es von dem Saft
vollstandig bedeckt ist. Lassen Sie es am
besten Uber Nacht stehen.

Hacken Sie Zwiebeln, Chili (entkernt) und
Knoblauch klein und reiben Sie die
Ingwerwurzel. Mischen Sie das Ganze und
zerdrucken es zu einer Paste. Wurzen Sie die
Paste nach eigenem GCeschmack scharf,
scharfer am scharfsten... aber denken Sie
dabei an lhre Mitbewohner/ Mitesser.

Giel3en Sie am nachsten Tag das Gemuse ab
und fangen Sie die Lake in einem separaten
Gefal3 auf. Das GemuUse abschmecken und
auf Salzgehalt prufen, evtl. waschen oder
nachsalzen - je nach Gusto.

Vermischen Sie dann das Gemuse mit der
Ingwer-Chili-Zwiebel-Knoblauch- Paste und
geben Sie das Ganze in ein sauberes Glas.
Drucken Sie das GemuUse nach unten, so
dass die Lake aufsteigt. Gie3en Sie
gegebenenfalls Lake nach bis alles Gemuse
bedeckt ist.

Stellen Sie die fertige Rezeptur in
einen warmen Ort, um die
Garung wirken zu lassen.
Bakterien benotigen eine
gewisse Raumtemperatur. Ist es
zu kuhl, wird die Fermentierung
unterbrochen. Das Kimchi ist
nach ca. 1 Woche fertig. Stellen
Sie es dann in den Kuhlschrank,
um die Garung zu beenden.

Achtung: manche Rezepte
mischen Zucker unter die Lake,
damit die Bakterien evtl. noch
mehr davon in Milchsaure
umwandeln kédnnen -

das aber ist nicht erforderlich, da
genugende Zucker in den
Gemusen vorhanden ist!
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ZUTATEN

Meer- oder Kristallsalz
(kein billiges, mit Aluminium streufahig
gemachtes Natriumchlorid)

Pfeffer, frisch gemahlen

3-4 Chilischoten, scharf, klein gehackt und
entkernt

500 g Pak Choi (Senf- oder Blattkohl)

1 Riesenrettich oder Radieschen, in Scheiben
geschnitten

1-2 Zwiebeln

1-2 Fruhlingszwiebeln, in Ringe geschnitten

5-6 Knoblauchzehen, fein gehackt

3 EL Frische Ingwerwurzel, fein gerieben

Nach Gusto kdnnen auch weitere Gemuse
mit eingelegt werden:
z.B Seetang, Topinambur etc.
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ZUBEREITUNG SUPPE ZUTATEN

Zwiebeln in Olivendl in einer groBen Pfanne T1EL Olivenodl
erhitzen, Salz hinzufugen, regelmafig

umruhren und etwa 5 Minuten kochen 1 Kleine Zwiebel
lassen.

2TL Koreanische

Die Chilipaste einrUhren und zusammen )
Chilipaste

eine weitere 1 Minute kochen lassen.

1Glas Kimchi
Das Kimchi hinzufugen, wurzen (auch

scharf) und abschmecken, und nochmals ca.
2 Minuten kochen lassen. Die Bruhe und
Sojasauce hinzugeben und abschmecken.

500 ml Rinder-, Huhner-
oder
GCemusebruhe

Suppe in Teller geben und mit 1TL  Sojasauce

kleingehackten Fruhlingszwiebeln garnieren

500 g Cremiges
Seidentofu

2 Fruhlingszwiebeln



