
Wissenschaftler haben fermentierte Lebensmittel als solche definiert, die 
durch gewünschtes mikrobielles Wachstum und enzymatische Umwandlung 
von Nahrungsbestandteilen hergestellt werden. Diese Lebensmittel sind nicht 
neu. Fermentierte Lebensmittel gibt es schon seit Tausenden von Jahren. Um zu 
verstehen, wie fermentierte Lebensmittel hergestellt werden, lassen Sie uns einen 
Blick auf Joghurt werfen. 
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Fermentierte Lebensmittel

Joghurt ist ein fermentiertes Lebensmittel, das aus Milch hergestellt wird. Während 
der Joghurtfermentation wachsen milchsäureproduzierende Bakterien auf dem Zucker 
und anderen Nährstoffen in der Milch. Während sie sich vermehren, produzieren die 
Bakterien Verbindungen, die den Geschmack, die Beschaffenheit und die Nährstoffe in 
der Milch verändern und uns das geben, was wir als Joghurt kennen.

• Brot, einschließlich Sauerteig 
(gebacken)

• Lagerfähige Essiggurken/
fermentiertes Gemüse 
(wärmebehandelt)

• Wurst (wärmebehandelt)
• Sojasauce (wärmebehandelt)
• Essig (wärmebehandelt)
• Wein, die meisten Biere, 

destillierte Spirituosen  
(gefiltert)

• Kaffee- und 
Schokoladen-
bohnen (geröstet)

Je nach Lebensmittel führen bestimmte Arten von Bakterien, Hefen und/oder Schimmelpilzen die 
Fermentation durch. Zutaten wie Salz können hinzugefügt werden und Temperatur und Zeit werden 
manipuliert, um das gewünschte Endprodukt zu erhalten. Die Fermentationsmikroben sind 

noch am Leben, wenn wir Joghurt, Kefir, Käse, Kimchi und einige andere fermentierte 
Lebensmittel essen. Aber einige Lebensmittel, die fermentiert werden, 
werden weiter verarbeitet (durch Pasteurisierung, Backen oder Filtern), 
so dass sie keine Quelle für lebende Mikroben mehr sind.

• Joghurt
• Kefir
• Die meisten Käsesorten
• Miso
• Natto
• Tempeh
• Kimchi/fermentiertes Gemüse
• Trocken fermentierte Würste
• Die meisten Kombuchas
• Einige Biere
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Was sind fermentierte Lebensmittel?

Der Fermentationsprozess

Der Wert von fermentierten Lebensmitteln

NICHT 
FERMENTIERT
Keine lebenden Mikroben 
bei der Herstellung 
verwendet

• Frische Wurst
• In Salzlake oder Essig eingelegtes 

Gemüse
• Chemisch hergestellte Sojasauce
• Nicht fermentiertes gepökeltes 

Fleisch und Fisch
• Gesäuerter Hüttenkäse

FERMENTIERT

Für weitere Informationen besuche  ISAPPscience.org
oder folge uns auf Twitter @ISAPPscience
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