Dienstag, 10. Februar 2026 Lokales

Weil’s lecker ist und so gesund
Von Heiko Hesse

Wohin mit dem Ernteuiberschuss? Die Solidarische Landwirtschaft
Havelknolle hatte ein gutes Gemiuse-Jahr. Damit die Leute lange die
vitaminreiche Kost geniel3en kénnen, fermentieren sie es.

Rotkohl und Weiltkohl geben einen leckeren Salat ab, wenn alles gut durchgezogen ist.Foto: Heiko Hesse

Far manche Frichte war 2025 ein gutes Jahr. ,Wir haben wirklich eine Menge
vom Acker geholt”, sagt Jenny Barthel von der Solidarischen Landwirtschaft
(Solawi) Havelknolle. M6hren, WeilRkohl, Rotkohl, Zwiebeln und andere Gemuse
gediehen prachtig.

Weil die Mitglieder der Solawi nicht alles verputzen kénnen, wie es frisch vom
Feld kam, ,machen wir es eben ein“, sagt Michael Bessen, ein weiteres Mitglied
der Gruppe. Einmachen allerdings nicht in Form von Einkochen, ,weil da die
Vitamine verloren gehen”, sagt Jenny Barthel.

Sie fermentieren ihr Gemuse. Nicht erst seit Kimchi, der koreanischen Art,
Chinakohl lecker und gesund zu verarbeiten, ist das Fermentieren eine gute Art
des Haltbarmachens. Diese Methode ist vor allem Leuten vertraut, die friher
darauf angewiesen waren, sich selbst zu versorgen.

Kern der Solawi Havelknolle ist der Acker von Landwirt Steffen Heinke in Gortz.
Er fragt im Dezember, was er anbauen soll, und die Mitglieder kaufen ihm ab,
was dort wachst. 2025 war ein gutes Jahr, die Mitglieder haben viel fur ihr Geld
bekommen. Alle paar Wochen treffen sich die Leute, um das Geerntete in
leckere Speisen zu verwandeln. ,Meist kochen wir zusammen®, sagt Jenny
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Barthel, ,und wechseln uns bei der Anleitung ab”. Diese Abende tragen dazu bei,
die Gruppe zu festigen.

Nun war Fermentieren an der Reihe. Mitglied Bernd Inselmann beschaftigt sich
seit geraumer Zeit mit dieser Methode des Haltbarmachens. Also fuhrte er
durch diesen Abend.

Fermentieren macht Gemiuse langer haltbar

Zuerst schnippelt man das Gemuse kurz und klein und quetscht es in einer
Schussel, damit die Zellen aufbrechen und die Flussigkeit austritt. Nun kommt
Salz dazu, und zwar zwei Prozent der Gemusemenge. Jetzt kann man es noch
wuarzen.

Ist alles durchgezogen, stopft man es in Weckglaser. Das Stopfen ist wortlich zu
nehmen. Handarbeit gehort dazu.

Jenny Barthel stopft Weil3kohl, Kurbis, Méhre, Rotkohl und Sellerie in ihr Glas.
FUr zusatzliche Wurze sorgen Chili, Senfsaat und Lorbeer. ,Das ist auch nur so
ganz lecker, vielleicht noch eine Scheibe Brot dazu”, sagt sie. Bernd Inselmann
warnt: ,Macht die Glaser nicht zu voll.” Das Gemuse muss garen kdnnen. Das
Glas soll nicht fest verschlossen werden. Man legt den Deckel nur auf, damit
Gase entweichen kénnen.

Das Salz entzieht dem Gemuse die FlUssigkeit. Innerhalb weniger Tage sollte sich
so viel davon gebildet haben, dass die Lebensmittel komplett bedeckt sind.
Wichtig ist, dass das GemuUse oder die Mischung komplett bedeckt ist, weil es
nur so konserviert wird.

Andrea Lemke kombiniert Rotkohl und Sellerie. Ist das Glas voll, kommt der
Deckel drauf. ,,Nun muss es noch fermentieren”, sagt Bernd Inselmann. Zwei
Wochen bei Zimmertemperatur gentgen, dann kann Andrea Lemke ihre
Mischung genielRen. ,Als Beilage ist es sehr lecker”, sagt sie. Oder sie mischt es
unter einen Salat.

.Fermentieren”, betont Jenny Barthel, ,ist nicht nur Geschmackssache, auch der
Vitamingehalt ist unwahrscheinlich hoch”. Weil das Gemuse nicht erhitzt wird,
bleiben die Vitamine erhalten.

Bernd Inselmann ist seit drei Jahren bei der Solawi dabei, wozu auch
Arbeitseinsatze gehdren. Die Mitglieder packen auf dem Acker in Gortz mit an.

Gemuse vom Feld in Potsdam-Mittelmark

Es konnten ein paar mehr sein, sagt Michael Bessen. Derzeit gibt Landwirt
Steffen Heinke 57 Anteile ab. ,Besser ware es, wenn es 70 Anteile sind”, sagt
Michael Bessen. Das gebe dem Landwirt mehr Sicherheit und stabilisiere die
Solawi.

Die Mitglieder wollen gesundes und wohlschmeckendes Gemuse. Wer einen
Garten hat, kann alles selbst anbauen. ,,Aber es hat nicht jeder einen Garten”,
sagt Jenny Barthel.
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Die regelmaRigen Kochabende ,sind so bereichernd, weil jede und jeder von
uns eine Spezialisierung einbringt”, sagt Jenny Barthel. Ihre Leidenschaft ist die
vegane Kuche.

Info: Mehr zu den Aktivitdten unter www.havelknolle.de.
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