超簡単！　自家製ザワークラウトの作り方

1.

キャベツの一番外側の皮を2,3枚むきます。汚れを落とす意味と、外側は青くて硬く、農薬その他を含んでいるので。でもそれは売られているキャベツが農家によって既にどのくらいむいてあるかによります。(時々、農家側でぜんぜんむいていないものもあり、そういうのはかなりの枚数をむいて中身がほんのちょっとになってしまう時もあります)

2.

スライスしたキャベツが十分に入る大きなボールを用意して、スライサー(野菜を簡単にスライスする、大根下ろし器に似たタイプの原始的な千切り器)で、キャベツを千切りにします。(包丁でもいいのですが、スライサーを使った方が楽で簡単です。)

3.

塩をふります。私は勘でいい加減(適当)にふってしまっているのですが、キャベツ1個でたぶん、ちゅうさじ～おおさじ一杯くらいでしょうか...　何回もやっていると(発酵の具合や味で)勘がつかめます。あるいは別の方法として、5.の水にまず塩をかなりしょっぱい程度に前もって混ぜておくという方法もあります。
4.


味付けに、ロリエ(月桂樹の葉/Lorbeer)の葉をそのまま、あるいはいくつかにちぎって入れます。あるいは、コショーや唐辛子などの味付けとなるものをお好みで入れます。

5. 

水を少し(おおさじ5杯～6杯)入れます。
6.


手でよくかき混ぜて塩(他)をよく混ぜます。
7.


日本で売っている、プラスチック製の漬物器(2重ぶたになっていて、中央上部の大きなねじを締めていくと、下側・中側の中蓋が下方向に下がっていき、内容物を押しつぶします。それを目一杯下げます。
もしその漬物器がない場合は、何か円筒形(ずんどうなべ等)適当な器を使い、器の口径より少し小さめの蓋をして、その上に重石(重しになるもの)を載せます。
8.


しばらくすると、上記5.で入れた水と、キャベツから絞り出された水で、キャベツの千切りが水浸しになります。

9.

2,3日すると泡が出だし(乳酸菌の発酵)、水の色が透明でなくなってきます。そして一週間もしないうちに、水が濃い狐色になってすっぱい匂いがしたら完成です！　3,4日～1週間、色々と試してお好みの味を作ってみてください。
