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ALMAN TURSUSU

1 adet orta boy beyaz lahana
1,5 yemek kasigi deniz tuzu
6-7 adet tane karabiber

1 yemek kasigi kimyon tohumu
2 adet defne yapragi

lyice yikadiginiz ve suyunu siizdi§iinliz lahananin gébek kismindaki sert yeri kesin.
Lahanayi dérde bolin.

Ardindan ince bir sekilde kesin.

Kesilen lahanalar genis bir kaba alin.

Daha sonra Uzerine tuzu ekleyerek, ovmaya baglayin.

Lahananin bolca suyu gikana kadar ezin ve ovun.

lyice suyu ¢ikan lahanalarin i¢erisine baharatlar da ekleyin.

Kullanacaginiz kavanozu dnceden kaynar su ile sterilize edin.

Lahanalari ¢cok sikisik bir sekilde kavanoza yerlestirin.

Yani kavanozu agzina kadar doldurmayin.

Lahanalarin tizerine sterilize edilmis bir tagi bastirin.

Suyunun iyice kavanozun ylzeyine ¢ikmasini saglayin.

BuyUk kavanozun adzina bir bez serin.

Lastikle sabitleyin.

llk 24 saat icinde tasa ara sira bastirin.

Lahanalarin daha da sikigip, sulanmalarini saglayin.

Eger 1 gliniin sonunda yeterli su birikmemigse, icme suyunu kaynatarak sogutun.
Uzerine yeterince miktar ekleyin.

1 hafta boyunca oda sicakliginda giines almayan karanlik bir yerde bekletin.

Bu arada beyaz baloncuklar olusmaya baslayacak ve bu sagdlikl fermantasyonun belirtileri olacak.

1 haftanin sonunda kavanozun kapagini kapatarak, buzdolabina alin.
1 hafta da buzdolabinda fermente olan lahanalar yemeye hazir olacaktir.
Buzdolabinda 6 aya kadar saklayabilirsiniz.

Not: Sauerkraut kelimesi Aimancada "eksi lahana" demek. Garnitir, salata gibi tuketilen bir tir tursu diyebiliriz.
Fermantasyon slresinde sirke gibi hizlandirici olmadigi i¢in faydali bakterilerle fermente olan lahana,

bagdirsaklanimiz igin dogal bir destekleyici haline dénustyor.
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