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VORWORT

Das Haltbarmachen von Lebensmitteln — ein intergesaund vor allem leckeres Thema, mit
dem ich mich im Rahmen meines Freiwilligen 6kologen Jahres, im FlorAtrium,
beschaftigt habe.

Ich esse und koche gerne. Und ich finde, dass Bgsitaus mehr kann, als uns satt zu
machen. Essen ist Genuss und kann dariber entenheick wir uns fihlen. Essen verbindet
und ist so vielfaltig, dass es einer Kultur, eineitalter oder einer Region Ausdruck verleiht.
So habe ich mich schnell dazu entscheiden kdnneim, Rrojekt dem Essen zu widmen. Und
da mir das Konservieren von Lebensmitteln nochtratihu vertraut war, habe ich mich fur
dieses Thema entschieden.

So kam ich zu der Fragé/arum sollten wir eigentlich heute konservierémder
Vergangenheit war es leichter, darauf eine Antwartinden: Das Verwerten von eigens
angebauten Obst und Gemise, das Anlegen einesdmlttvorrats, um im Winter keinen
Hunger erleiden zu missen oder ganz einfach: Veaibeh keine Kihlschrénke und
Gefriertruhen gab, die uns die Arbeit des tradéitem Konservierens abnehmen konnten.
Heute sieht das anders aus: Der weltweite HandkdienIndustrialisierung ermdglicht uns
jederzeit das zu kaufen, was uns beliebt. Unablyategron, ob das entsprechende Obst oder
Gemiuse Saison hat, vom anderen Ende der Erde kodentn Gewachshausern bei
kunstlichen Verhaltnissen hochgezogen wird. Diésastand regt zum Nachdenken an — ist
das eigentlich winschenswert? Ich glaube nicht dinigé und finde, dass das traditionelle
Haltbarmachen von unserem — regionalem und samsonalObst und Gemtise eine kleine
Ruckbesinnung ist. Auch, dass wir selber ganzefinescheiden konnen, was und wie wir
Konservieren ist toll. Geschmacklich fihrt das anzgyvielfaltigen Kreationen. Und auch auf
chemische Zuséatze wird automatisch verzichtet rekBarbstoffe, Geschmacksverstarker
oder Konservierungsmittel. Und zu guter Letzt gibtnattrlich auch heute noch viele
Menschen, die durch eigenes Anbauen — beispielevwmikleingartner, einen Uberschuss an
Obst und Gemuse haben, der sich durchs Haltbarmaldseganze Jahr geniel3en lasst.

Diese Mappe bietet schliel3lich einen Einblick ia ttaditionellen Methoden des
Haltbarmachens: Welche Methoden gibt es Uberhauptvie funktionieren sie? Daran
anschliel3end habe ich viele Rezepte selber augprolmgeschrieben oder selbst entworfen
und bin so zu einer Sammlung von solchen gekomdien¢h ganz besonders lecker finde
und gerne teilen mochte.

Ich wiinsche euch viel Freude beim AusprobiererRiézepte und freue mich, wenn ich dazu
anregen kann, Neues auszuprobieren und zu lernen.

Die Rezepte, die mit einem Smil®y gekennzeichnet sind, eignen sich besonders gut zu
Zubereiten mit Kindergruppen. Die entsprechendezeie sind nicht zutaten- oder
materialaufwandig, die Umsetzung ist einfach unchageschmacklich fur Kinder geeignet.



DIE RICHTIGE HYGIENE

Die richtige Hygiene ist wahrend des Konserviersgty wichtig. Umso hygienischer die
Prozesse ablaufen, desto weniger Bakterien kbnokras den Nahrungsmitteln, den
Glasern, dem Besteck oder an den eigenen Handéerkaiesen. Folgend einige Tipps, um
einen guten Hygienestandart zu erreichen:

» Die einzumachenden Nahrungsmittel sollten vor demndung grindlich mit
heillem Wasser abgewaschen werden.

» Auch die eigenen Hande sollten selbstverstandtiets sauber sein und Wunden
missen unbedingt sorgfaltig abgedeckt werden.

» Jegliches Zubehor sollte vor Gebrauch mit sehrdmifs am besten mit kochendem —
Wasser abgespult werden und auf einer sauberemlaii@ezwischengelagert werden.
Auch die Arbeitsflachen sollten vorher gereinigtreen.

» Die Glaser und Flaschen, in welche die konsennerteder noch zu konservierenden
— Lebensmittel abgefullt werden, missen unbediagber sein. Die Glaser sollten
dementsprechend mit kochendem Wasser Ubergossdamweand in diesem fur etwa 5
min ruhen. AnschlieBend die Glaser mit der Offnaagh unten auf einer sauberen
Unterflache zwischenlagern

* Wenn beim Einfiillen mal was daneben geht, ist ebtig, die Rander sofort
grundlich abzuwischen.

DAS RICHTIGE LAGERN

Eigens konservierte Nahrungsmittel sollten immeki@men Orten gelagert werden, da
Warme das Verderben beschleunigt. Die Lebensnsibiéien auRerdem keinem Licht
ausgesetzt sein und moglichst trocken gelagertememenn auch dies kann den
Verderbnisprozess beschleunigen oder die Farbepetilich verandern. Angebrochene
Produkte sollten im Kihlschrank gelagert werden innérhalb einiger Tage bis Wochen — je
nach Produkt — verzehrt werden.

Bei getrockneten Nahrungsmitteln ist vor allem lddtslichte Verpacken sehr wichtig. Da
sich in der Luft viele Bakterien befinden, fuhn eiicht-luftdichtes Verpacken schneller zu
Schimmelbefall. Das getrocknete Obst oder Gemusindert aul3erdem seine Konsistenz —
es wird gummiartig — knusprige Apfelringe werderickie

Die haltbargemachten Lebensmittel sollten natlthekchriftet werden. Wie argerlich wéare
es, wenn Essensvorréte schlie3lich weggeworfenemerdeil man nicht mehr weil3, wie alt
diese sind. Das Konservierte Essen sollte also mamsfuhrlich beschriftet sein — Inhalt,
Herstellungsdatum und ungefahres Ablaufdatum.



TIPPS, DIE SICH BEWAHREN

Die verwendeten Nahrungsmittel sollten frisch undehandelt sein, am besten ist
Bio-Qualitat. Sie sollten auRerdem makellos sdmeine faulen oder Gberreifen
Stellen besitzen — da diese bereits mehr Fauleigermbesitzen und ein Schimmeln
begiinstigen.

Saucen und andere Gerichten sollten beim EinmaghérEinkochen nicht mit Mehl
oder anderen starkehaltigen Produkten eingedickdeme Dies lasst das Einmachgut
schneller verderben und verandert die Konsistenpnnersehbar. Saucen etc. sollten
deswegen grundsatzlich erst beim Erwarmen angedieiden.

Auch Sahne oder andere tierische Produkte sollian\Zerfeinern oder Binden nicht
genutzt werden, da das enthaltene Eiweil3 schnaltdirbt, als die meisten
pflanzlichen Produkte.

Die Lebensmittel sollten stets sprudelnd kochergefblt werden. Wenn dies nicht
der Fall ist, kann es sein, dass nicht ausreicBakderien abgetotet werden oder sich
kein Vakuum beim Abkuhlen bildet.

Die Glaser kbnnen vor dem Befllen auf ein feuckeschirrtuch gestellt werden, so
springen sie nicht, wenn die kochenden Lebensnditgjefullt werden.

Es empfiehlt sich beim Einfiillen der Glaser einewrchiter oder eine Einmachhilfe zu
benutzen, sodass die Rander nicht bekleckert werden

Beim Einkochen sollten die Glaser mdglichst glegebi? sein, sodass sie gleichméaRig
erhitzt werden und die gleiche Einkochzeit haben.

Wenn sich in einem Glas beim Auskihlen kein Vakgehildet hat, ist dies

argerlich, aber nicht allzu schlimm. Der Inhaltngimlich dennoch einige Tage haltbar
und kann verzehrt werden. Alternativ lasst sichidkealt auch einfrieren oder
einkochen.

Beim Abkuhlen der Glaser kann ein Tuch Uber diedegy werden, sodass die Warme
etwas langer gespeichert wird — dies sorgt fuisamfteres Abkihlen und begtinstigt
das Entstehen des Vakuums.



SAISONKALENDER

Fir Gemuse

Der Saisonkalender bezieht sich auf das Klima Neutikthlands und bei den Angaben zu der
Lagerzeit auf konventionelle Lagerstandards. Hahsb Einlagern funktioniert auch gut,
kann aber Ublicherweise nicht solch lange Lageznegtreichen.

= Erntezeit — das Gemduse ist frisch vom Feld/demneigéAnbau verfligbar

& = |Lagerzeit — das Gemuse ist als Lagerware verfugba

Gemuse Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez
Aubergine
Ackerbohne

Bohnen, griine

Barlauch
Chili & & & & & & & & &
Chinakohl &» &» &» &» &»

Friahlingszwiebeln

Grinkonhl
Gurke
Karotte &» &»
Kartoffel &» &»
Knoblauch &» &»
Kirbis & & & & & & @

Lauch=Porree
Mais
Paprika

Pastinake &»



Radieschen
Rettich
Rhabarber
Rote Beete
Rotkohl
Spinat
Staudensellerie
SufRkartoffel
Tomaten
Topinambur
Weil3kohl
Zucchini

Zwiebeln
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SAISONKALENDER

Fir Obst

Der Saisonkalender bezieht sich auf das Klima Neutikthlands und bei den Angaben zu der
Lagerzeit auf konventionelle Lagerstandards. Hahshb Einlagern funktioniert auch gut,
kann aber Ublicherweise nicht solch lange Lageznegtreichen.

= Erntezeit — das Obst ist frisch vom Feld/dem eigehbau verflugbar

& = |Lagerzeit — das Obst ist als Lagerware verfugbar

Obst Jan Feb Mar Apr Mai Jun Jul Aug Sep Okt Nov Dez
Apfel @ & & & & &
Aprikose
Birne &
Brombeere
Erdbeere
Heidelbeere
Himbeere
Holunder
Johannisbeere
Kirsche
Mirabelle
Pflaume
Traube
Sanddorn
Stachelbeere

Quitte
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TROCKNEN

Das Trocknen ist die alteste Methode, um Lebenshfitiltbar zu machen. Friher mit Hilfe
der Sonne, heute meist im Dérrapparat oder im Bfack@loch mit dem gleichen Zweck: Die
Dehydrierung der Lebensmittel, also der Wassergnieser geschieht durch die
Verdunstung, des in den Lebensmitteln enthaltenasséfs. Der geringe Wassergehalt des
Trockenguts nimmt schadlichen Mikroorganismen ibebensgrundlage und auch
Schimmelpilze haben keine Chance, wenn der Wadsaigenter 15 % sinkt. Jedoch wird bei
dem Trocknen die Nahrung nicht sterilisiert, da Teenperaturen immer unter 100 °C
bleiben. Dies bedeutet, dass Faulniserreger nigjgtétet werden, der Prozess des
Verderbens wird lediglich stark verzogert.

Das Trocknen ist eine schonende Methode des Kaeseng, denn bei den niedrigen
Temperaturen, unter welchen der Wasserentzugistetf bleiben Vitamine und
Mineralstoffe weitestgehend erhalten. Zudem wikahrung erheblich leichter und eignete
sich daher in friheren Zeiten fur lange Reisen da=il ruppenversorgung im Krieg.

Fir das Trocknen bieten sich besonders Frichteesm diese enthalten Fruchtzucker, der
das Trockengut zusatzlich konserviert. Je nach I@eack, kann aber eigentlich alles
getrocknet werden, es empfehlen sich besonderskabttel, deren Wassergehalt auch
frisch nicht besonders hoch ist, sodass das Trocwesiger Zeit und Energie in Anspruch
nimmt.

Getrocknete Lebensmitte missen unbedingt luftdiehpackt werden, sodass keine neue
Feuchtigkeit oder Krankheitserreger eindringen keimn

11



Trocknen durch Umgebungswarme

Das Trocknen durch Umgebungswarme ist die tradgtlerArt des Trocknens und zudem
schonend und umweltfreundlich, da sie keine extrfal@r von Energie bendtigt. Das
Trockengut wird aufgeh&ngt oder auf Gitter gelegt an einem warmen, gut durchlifteten,
trockenen und vorzugsweise dunklen Ort getrockbetch die verhaltnisweise niedrigen
Temperaturen, wird das Dorrgut sehr sanft getragleoelass Vitamine und Mineralstoffe gut
erhalten bleiben. Das Trocknen durch Umgebungswéuinigioniert besonders gut bei
Lebensmitteln, die einen geringen Wassergehaltaesiso beispielsweise bei Krautern.

Trocknen im Dorrapparat

Das Trocknen im Ddrrapparat ist ebenfalls eine belarahrte und vor allem praktische
Methode des Dérrens. Hierbei ist allerdings diecdha$fung eines solchen Gerats nétig, was
sich nur bei haufigem Dérren lohnt. Ein Dérrappéreditzt mehrere Gitter — auf welchen das
Dorrgut platziert wird — und erzeugt Warme, diedtueinen Ventilator das Dérrgut
umstromt. Ein Dorrapparat besitzt den Vorteil, dgish die Temperatur prazise regulieren
lasst und dass er sich durch einen Timer nachaleiigschten Zeit ausschaltet, sodass eine
standige Anwesenheit nicht nétig ist. Zusatzlichovaucht ein DOrrapparat deutlich weniger
Energie als ein Backofen und ist damit die umweltirdlichere Variante.

Trocknen im Backofen

Das Trocknen im Backofen geschieht auf einem makBapier belegtem Blech oder Gitter.
Die Feuchtigkeit kann entweichen, indem der Back&i@ Stlick offen gelassen wird oder
zwischendurch kurz gedffnet wird. Da das Trocknenstniber einen langeren Zeitraum
geschieht, wird entsprechend viel Energie verbraudér Energieaufwand steht oftmals nicht
im Verhaltnis zum entstehenden Produkt. Das TrockmeBackofen geschieht auRerdem
meistens durch relativ hohe Temperaturen, sodasdtétoffe verloren gehen kénnen.

Trocknen im Solartrockner

Ein Solartrockner nutzt die Sonnenstrahlen, um W&rmerzeugen. Die erwarmte Luft
umstromt dann das Dorrgut. Der Solartrockner bghé&gine weitere Energiequelle, erreicht
aber dennoch hohe Temperaturen. Wer also oft diadidabei auf eine nattrliche und
dennoch schnelle Methode setzen will, kann sidtikeleicht einen Solartrockner selber
bauen.
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Kroauter und Tees

Krauter lassen sich wunderbar allein durch die Ummggswarme trocknen. Die Krauter
sollten zweigweise geerntet und zu kleinen Straufdsammengebunden werden. Diese
dann kopfiber frei hAngend an einem warmen, traakesaubreren (bzw. staubfreien) und
am besten dunklen Ort trocknen lassen. Die ideatepEratur betragt dabei 38 °C, denn bei
dieser trocknen die Krauter schonend, sodass kigigthen Ole und Aromen bestehen
bleiben. Aber keine Sorge: Auch unter nicht sotidaier Temperaturbedingung trocknen die
Krauter gut. Wenn die Krauter nach etwa einer Walilrehgetrocknet sind, kdnnen je nach
Vorhaben die Bliten und Blatter entfernt werden wedterverarbeitet werden.

Auch andere Gewdrze, wie Chiliringe oder getroc&n&inoblauch lassen sich durchs
Trocknen leicht gewinnen. Zusammen mit getrockn&teutern lassen sich eigene
Gewirzmischungen kreieren, die geschmacklich iddieil sind und sich sowohl in der
eigenen Kuiche, als auch als Geschenk eignen.

Getrocknete Tomaten, mediterrosv

Zutaten fur etwa 300 g:

4 kg Tomaten Meersalz
Olivendl Oregano oder andere mediterrane Krauter
Zubereitung:

Die Tomaten putzen und je nach Groél3e entsprechrerkteinern: Grof3e Tomaten in etwa
5 mm dicke Scheiben schneiden. Mittel grof3e Tomit&fiertel schneiden. Kleine Tomaten
halbieren.

Im DOrrapparat:

Die Gitter mit etwas Olivendl einpinseln. Die Tomiastiicke und -scheiben auf die Gitter
verteilen und vorsichtig wirzen. Die Tomaten baiae60 °C fur 8 — 10 Std. dérren.

Im Backofen:

Die Bleche mit Backpapier auslegen oder mit Oliveaidpinseln. Die Tomatenstiicke auf die
Bleche verteilen und vorsichtig wirzen. Die Tomaten150 °C fir 4 — 5 Std. backen. Die
Tomatenscheiben nach der Halfte der Zeit wendetgssosie gleichmé&lRig trocknen. Die
Backofentlir ab und zu 6ffnen oder ein Geschirrinatie Backofentir klemmen sodass der
Wasserdampf entweichen kann.

Haltbarkeit:

Die getrockneten Tomaten halten sich mindesten®até.

13



Bunte Gemiisechips ®

Zutaten fur etwa 100 g:

1 kg Gemiise, vorbereitet — beispielsweise: Topinapastinaken, Karotten, Zucchini, Rote
oder Gelbe Beete, Sellerie

20ml Ol =2 EL
Salz, Pfeffer
Zubereitung:

Das vorbereitete Gemuse (gewaschen und wenn régihglt) in feine Scheiben hobeln oder
schneiden. Die Gemusescheiben, bis auf die RoteeBeesine Schale geben — die rote Beete
in eine separate Schale geben, sodass sie nichhaandere Gemuse abfarbt. Die
Gemusescheiben mit dem Ol, etwas Salz und nach®es& mit weiteren Gewiirzen
sorgfaltig vermengen.

Im DOrrapparat:
Die marinierten Gemusescheiben auf die Gitter uerteind fir etwa 8 Std. bei 60 °C dorren.
Im Backofen:

Die Bleche mit Backpapier auslegen oder mit Ol igis@in. Die marinierten Gemiisescheiben
auf diesen verteilen und fur etwa 30 min bei 16(&Cken. Die Backofentir ab und zu
offnen oder ein Geschirrtuch in die Backofenttnkheen, sodass der Wasserdampf
entweichen kann.

Haltbarkeit:

Die Gemiusechips halten sich bei luftdichter Verpackmindestens 3 Monate. Sie kdnnen
allerdings an Knusprigkeit verlieren. In dieseml eahpfiehlt es sich, die Gemusechips fur
kurze Zeit erneut zu dérren oder backen.

14



Apfelvinge; knusprig o

Zutaten fur etwa 200 g:
2 kg Apfel
Zubereitung:

Die Apfel waschen und das Kerngehause heraussaméditbrzu empfiehlt sich ein
Apfelentkerner. Die Apfel anschlieRend in Scheibehneiden — etwa 5 mm dick.

Im Dorrapparat:

Die Apfelringe auf die Gitter verteilen, sodassdieht aneinander liegen. Die Apfelringe bei
70 °C fur etwa 8 Std. dorren.

Im Backofen:

Ausreichend Backbleche mit Backpapier auslegendimdpfelscheiben auf diese platzieren.
Die Apfelringe bei 80 °C etwa 5 Std. backen. Didenge nach der Halfte der Zeit
wenden, sodass sie gleichmalig trocknen. Die Baokinf ab und zu 6ffnen oder ein
Geschirrtuch in die Backofenttr klemmen, sodassMasserdampf entweichen kann.

Haltbarkeit:

Die Gemusechips halten sich bei luftdichter Verpackmindestens 3 Monate, kbnnen
allerdings an Knusprigkeit verlieren, dann emptiesl sich sie fur kurze Zeit erneut zu
dorren/backen.

Foto: Leslie Seaton/Wikimedia (CC BY 2.0)
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Apfelringe; weichv

Zutaten fur etwa 300 g:
2 kg Apfel

2 Zitronen

300 g Zucker

2,5 | Wasser

1TL Zimt

1 TL Zitronenabrieb

Nach Geschmack: Weitere Gewlrze, wie Sternanis iaetamom — diese verleihen den
Apfelringen einen besonders weihnachtlichen Geschma

Zubereitung:

Die Apfel waschen und das Kerngehause herauss@méditerzu empfiehlt sich ein
Apfelentkerner. Die Apfel anschlieRend schalengigaSchale beim Trocknen sonst zah wird.
Die Apfelringe in etwa 7 mm dicke Scheiben schneidéebenbei das Wasser mit dem
Zucker, dem Zitronensaft, dem Zitronenabrieb (ined@eutel) und den gewlinschten
Gewdrzen erhitzen, sodass sich der Zucker ganatiibst. Die Apfelscheiben fiir etwa

4 min in dem heil3en Wasser ziehen lassen und a@iseht mit einer Schaumkelle aus dem
Wasser schopfen.

Im DOrrapparat:
Die Apfelringe vorsichtig auf die Gitter verteilemd bei 35 °C fur etwa 6 Std. dorren.
Im Backofen:

Ausreichend Bleche mit Backpapier auslegen undlimsie die Apfelringe verteilen. Den
Backofen auf 40 °C Umluft vorheizen und die Apfedye fur etwa 5 Std. backen. Die
Backofentlr ab und zu 6ffnen oder ein Geschirrinaie Backofentir klemmen, sodass der
Wasserdampf entweichen kann.

Haltbarkeit:

Die weichen Apfelringe halten sich wesentlich kiiyzds die knusprigen, da ihr Wassergehalt
hoher ist und so der Faulnisprozess schneller fiblaiftdicht verpackt halten sie sich
dennoch mindestens einen Monat.
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Beeren-Fruchtleder )

Zutaten fur etwa 100 g:

500 g Beeren

50 g Agavensirup

1 Zitrone

Nach Geschmack: Zerkleinerte Nusse, Mandeln, Kd&clsén
Zubereitung:

Die Beeren fein pirieren. Die Zitrone auspressehausammen mit dem Agavensirup und
weiteren Zutaten in das Beerenmus einriihren. Esnigfehlenswert den Agavensirup und
den Zitronensaft nach und nach dazuzugeben unahengurch abzuschmecken, sodass das
Mus nicht zu suf3 oder sauer wird.

Im DOrrapparat:

Die Gitter mit Backpapier auslegen. Das Mus vesteisodass es etwa 3-5 mm dick ist. Bei
50 °C fur etwa 6 Stunden dorren. Da das Backpapidrdas Mus die Luftzirkulation
hemmen, sollten die Gitter jede Stunde ihre Pasitamschen, sodass sie gleich viel Warme
abbekommen.

Im Backofen:

Die Bleche mit Backpapier auslegen. Das Fruchtnufisi@n Blechen verteilen, sodass es
etwa 3-5 mm dick ist. Bei 50 °C fur 6 Stunden dori@ie Bleche sollten mehrmals ihre
Positionen wechseln, sodass das Fruchtmus gleiggrgéftocknet wird.

Haltbarkeit:

Das Fruchtleder sollte im Kihlschrank gelagert wardim eine Haltbarkeit von mindestens
einem Monat zu erreichen. Umso trockener das Heabdtist und umso hoher sein
Zuckergehalt, desto langer ist es haltbar.
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Lavendelkisserv

Material fur ein Lavendelkissen:

Getrockneter Lavendel, Menge je nach Gebrauch
Baumwolltuch, Gréf3e je nach Gebrauch
Stoffkreide

Schere

Nadel & Faden

Anleitung:

Um den Lavendel verarbeiten zu kénnen, muss dieser
gut durchgetrocknet sein — siehe Kapitel ,Trocknen*

Form und Gr6R3e des Lavendelkissens hangen vom
spateren Gebrauch ab. Kleine Lavendelsackchenreigne
sich im Kleiderschrank als Frischeduft und wirken

Motten entgegerGroRRere Lavendelkissen kbnnen im
Bett beruhigend wirken und das Einschlafen erleicht Foto: Wikimedia (CC BY 2.5)

Fur das Lavendelkissen eine Schablone entwerferdiese zwei Mal auf die Riuckseite des
Stoffes aufmalen und ausschneiden. Die beident&itifdn mit der rechten Seite
aufeinanderlegen und zusammennahen, dabei einedtmaing von etwa 4 cm offen lassen.
Die Kissenhulle nun auf rechts wenden und mit davehdelbliten befillen. Die
Wendedffnung anschliel3end per Hand vernahen -gastesich der
Leiterstich/Matratzenstich.

Weitere Regeptideen

Trockenobst
Fruchtledervariationen — beispielsweise mit Apfiedl Bpinat
Getrocknete Bliiten zum Verzieren oder Veredeln®ten und Essigen

Getrocknete Pilze
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MILCHSAUREGARUNG

Die Milchsauregarung ist nach dem Trocknen die vétielste Methode, um Lebensmittel
haltbar zu machen. Bei dem Prozess des EinsauendemVerderbniserreger fast
vollkommen gehemmt oder abgetétet. Die Milchsaunaggikonserviert nicht nur, sondern
verandert auch den Geschmack — so erhalten Sauerkaare Gurken oder Joghurt und
Quark ihren typischen sauerlichen Geschmack.

Eingesauertes Gemuse besitzt viele positive Ei¢pafiten. Neben dem Effekt, dass das
Gemuse haltbargemacht wird und seinen Geschmaékdert, geschieht dies ohne
zusatzliche Zufuhr von Energie — es ist also eimgvaltschonende Methode des
Haltbarmachens. Milchsaures Gemiise enthalt Milales&iele A, B und C Vitamine und
Mineralstoffe — so war es im Winter ein wichtigesiNistofflieferant in Deutschland, bevor

ein weltweiter Handel ein ganzjahriges Angebot @iost und Gemuse dauerhaft bereitstellte.
Des Weiteren ist eingesauertes Gemiuse leicht viicHada die Garung ein Teil der
Pflanzenfasern bereits zersetzt hat — unserem B@nchalso Arbeit abgenommen. Zuletzt
wirken die Milchsaurebakterien im rohen Sauerkaabjotisch — sie unterstitzen also die
Darmflora und beugen so Darm- und Verdauungsbegsdene/or.

Was passiert bei der Milchsauregarung?

Die Milchsauregarung lauft idrei verschiedenen Phaseab und wird bei der industriellen
Lebensmittelproduktion durch die Zugabe von spsaifen Milchsaurebakterien gezielt
gesteuert.

Phase 1:In den ersten drei Tagen verbrauchen vorhandefentied Essigsaurebakterien
den noch vorhandenen Luftsauerstoff. Sie bilderalth Milchsaure, Essigsaure und Ester.

Phase 2:In den folgenden drei Tagen bilden heterofermematliichsaurebakterien
Milchsaure, Essigsaure, Mannit und KohlenstoffdibXdabei sinkt der pH-Wert. Das
Ethanol in der Losung verbindet sich mit Saurergtern. Diese bilden eine wichtige
Geschmackskomponente im Sauerkraut.

Phase 3:Nach ca. einer Woche ist der pH-Wert soweit abglesol (ab einem Sauregehalt
von 1-2 %), dass sauretolerante homofermentativehiSkurebakterien vorherrschen (z.B.
Lactobacillus brevis Sie bilden reine oder beinahe reine Milchsa00g4).

Die Gardauer betragt bei Raumtemperatur 2-4 WodbsirKellertemperatur 5-6 Wochen.
Wegen der Milchsaure sinkt der pH-Wert unter 4. &isdie Milchsaurebakterien selbst,
vertragen Bakterien ein solch saures Milieu nicht.
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Tipps, rund ums Einsauern von Gemise

Vorzugsweise sollte Bio-Gemise oder zumindest ushddéltes Gemuse verwendet
werden. Konventionelles Gemise kann, durch deraEirchemischer Pestizide oder
Uberdiingung zu wenige Milchsaurebakterien besitzendie Fermentation in Gang zu
bringen.

Die Glaser, in welchen das Gemise einsauerteaaine gerade Form besitzen,
sodass sich die Innenrander nach dem Befillenugtiachen lassen.

Das einzusauernde Gemduse sollte unbedingt konmpieEllssigkeit bedeckt sein,
sodass keine Gemuseraspel Luftkontakt haben. Hienzo ein kleines Schalchen, beladen
mit einem Stein, auf das Gemiuse platziert werdathiass es etwas hinunter gedrtickt wird.

Die Glaser sollten in einer Wanne oder &hnlicheghen, sodass austretender Saft
aufgefangen wird. Wenn die Glaser verschlossenemenmtiissen entweichende Gase in der
ersten Woche einmal taglich kurz entliftet werddternativ kann der Deckel nur aufgelegt
werden.

Sobald das Gemiise sauer genug ist, kann es an kirden Ort flr einige Monate
gelagert werden. Wenn das Gemduse nicht schnellggegnioraucht wird, kann es eingekocht
werden; so wird der Garungsprozess gestoppt un&aasrkraut sterilisiert, sodass es
mindestens ein Jahr haltbar ist — siehe Kapitelk&then*.

Wer nur einen dezenten sauren Geschmack bevokargt,sein Gemuse
selbstverstandlich auch nur leicht einsauern (&.Bage bei Méhren). Dann muss jedoch
bedacht werden, dass der Sauregehalt nicht ausnemtdas Gemiise ausreichend zu
konservieren — das heil3t: Das eingesauerte Gerolieis Kihlschrank aufbewahrt und
bald verbraucht werden.

Eben geht mit einem Teller
Witwe Bolte in den Keller,

Dal} sie von dem Sauerkohle
Eine Portion sich hole,

Woflr sie besonders schwarmt,
Wenn er wieder aufgewarmt.

Wilhelm Busch:
Max und Moritz, 1865
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Saunerkraut, imv Glay

Zutaten fur etwa 2 Glasera 1 I

2 kg WeilRkohl — ein bis zwei Kohlkdpfe

2 | Wasser

20g Salz=2EL

Nach Geschmack: Lorbeerblatter, Wacholderbeereffepf
Zubereitung:

2 | Wasser aufkochen, das Salz in diesem I6serzumdAuskihlen beiseite stellen. Die
auRReren Blatter des Kohls entfernen; diese undkdéhheild abspulen. Den Strunk entfernen
und den Kohl in feine Streifen schneiden oder Riaspéiir diesen Schritt empfiehlt sich eine
Maschine oder einem Sauerkrauthobel. Den zerkleiné¢ohl kraftig kneten und stampfen,
sodass madglichst viel Saft austritt. Den Kohl imbareitete Glaser flllen und schichtweise
die Gewirze (ca. 3 Lorbeerblatt, 6 Wachholderbeerehz TL Pfefferkdrner pro Glas)
dazugeben. Die Sauerkrautmasse fest in die Gléseintriicken, sodass sie komprimiert
wird. Das Salzwasser — es darf nicht mehr heil3sgieichmafiig in die Glaser geben, sodass
die Sauerkrautmasse bis etwa 2 cm unter dem Gthbedeckt ist. Die dul3eren, geséuberten
Kohlblatter konnen nun oben auf die Kohlschichtrge#t werden, sodass verhindert wird,
dass kleine Kohlraspel an der Oberflache des Stiogisimen und Sauerstoffkontakt haben.
Anschlie3end den Deckel auflegen, sodass entstel@ase entweichen kbnnen oder
verschlieRen und in der ersten Woche jeden Tagaikunz entltften.

Tipp:

Auf die Kohlblatter sollte zusatzlich eine Beschwgrgelegt werden, sodass der Kohl nicht
wieder aufsteigt. Hierzu empfiehlt sich beispieiseein Sackchen mit Murmeln oder ein
Stein — wichtig: Die Beschwerung muss vorher abgakaerden.

Der Garprozess lauft in drei Phasen ab und sdditd 2 Wochen bei Zimmertemperatur (ca.
18 °C) abgeschlossen sein. Anschliel3end kann deirw@itere 3 Wochen an einem kiihlen
Ort nachgaren.

Haltbarkeit:

Der Kohl halt sich bei sehr kiihler Lagerung einiggnate. Um ein Ubersauern zu
verhindern, sollte er allerdings eingekocht werdeiehe Kapitel ,Einkochen®. Der
eingekochte Kohl hélt sich mindestens ein Jahr.

Tipp:

Rohes, wie auch gegartes Sauerkraut harmonierfradhtigen Noten. Apfel oder Ananas
eignen sich wunderbar, um das Kraut zu verfeinern.
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Buntes Schichtgemiise

Zutaten fur etwa 3 Glaser & 750 ml:

Insgesamt 2 kg Gemiise — es eignen sich:

Rotkohl, rote Paprika, Karotten, gelbe Paprika, ¥Kehl
20g Salz=2EL

Wacholderbeeren

Chiliringe

Zubereitung:

2 | Wasser aufkochen, das Salz in diesem loserzumdAuskihlen beiseite stellen. Die
aul3eren Blatter des Kohls entfernen; diese undedtische Gemuse heild abspuilen. Den Kohl
fein schneiden/raspeln, das restliche Gemuse nalbd®n in Scheiben oder Stifte
schneiden/hobeln. Nun das Gemiise schichten urdedigirze ebenfalls schichtweise
dazugeben (ca. 2 Lorbeerblatt, 6 WachholderbeardduTL Pfefferkdrner und Senfkdrner
pro Glas). Das Gemuse fest in die Glaser hineirkdniicsodass es komprimiert wird. Das
Salzwasser — es darf nicht mehr heild sein — gleéi@mgnn die Glaser geben, sodass das
Gemuse etwa 2 cm bedeckt ist. Die aul3eren, gesénbéohlblatter konnen nun oben auf
das Gemuse gedrickt werden, sodass verhindertaass, Gemuseraspel an der Oberflache
des Suds schwimmen und Luftkontakt haben. Ansaoitid@len Deckel auflegen, sodass
entstehende Gase entweichen kdnnen oder versahligel@en der ersten Woche jeden Tag
einmal kurz entliften.

Tipp:

Auf die Kohlblatter sollte zusatzlich eine Beschwergelegt werden, sodass der Kohl nicht
wieder aufsteigt. Hierzu empfiehlt sich beispieiseein Sackchen mit Murmeln oder ein
Stein — wichtig: Die Beschwerung muss vorher abgakaerden.

Der Garprozess lauft in drei Phasen ab und sdditd ga. 2 Wochen bei Zimmertemperatur
(ca. 18 °C) abgeschlossen sein. Anschliel3end kasidmuse weitere 3 Wochen an einem
kuhlen Ort nachgaren.

Haltbarkeit:

Das Gemiise hélt sich bei sehr kiihler Lagerungeidignate. Um ein Ubersauern zu
verhindern, sollte es allerdings eingekocht werdasiehe Kapitel ,Einkochen®. Das
eingekochte Gemiise hélt sich mindestens ein Jahr.
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tinfaches Kimchiv

Zutaten fur etwa 2 Glaser & 750 ml:

1 Chinakohl (mind. 1 kg) 25 g Salz

300 ml Wasser 2 TL Mehl

2 TL brauner Zucker 100 g Rettich

1 Karotte 3 Frihlingszwiebeln
6 Knoblauchzehen 1 EL frischer Ingwer
30 ml Fischsauce (optional) 1-2 TL Chilipulver

1-2 TL Paprikapulver, edelsif3
Zubereitung:

Die au3eren Blatter und den Strunk des Chinakattfermen und den Kohl in mundgerechte
Stucke schneiden. Den Rettich, die Karotten und-diklingszwiebeln in feine Scheiben
beziehungsweise Ringe schneiden. Das Gemiise irselre geben, mit 15 g Salz
vermengen, gut durchmischen und mindestens eimel8&tziehen lassen. Anschlie3end den
Kohl auswaschen. Das Wasser aufkochen und darikeZudas restliche Salz und Mehl
I6sen, anschliel3end die Fischsauce, das Paprilapdis Chilipulver, den fein zerkleinerten
Knoblauch und Ingwer hinzugeben. Die Sol3e UbeG#amise geben und sorgfaltig
verteilen, dann in vorbereitete Glaser fullen. WdSoR3e das Gemuse nicht Giberdeckt,
sollte mit einer Salzlake aufgegossen werden —(IgEL) Salz pro 1 | abgekochtem
Wasser.

Der Garprozess sollte nach 2 Wochen bei Zimmerteatyre(ca. 18 °C) abgeschlossen sein.
Haltbarkeit:

Das Kimchi halt sich bei sehr kihler
Lagerung einige Wochen bis
Monate. Um ein Ubersauern zu
verhindern, sollte es allerdings
eingekocht werden — siehe Kapitel
~Einkochen®. Das eingekochte
Kimchi hélt sich mindestens ein
Jahr.

Foto: Korea.net/Wikimedia (CC BY-SAP.
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EINSALZEN

Das Einsalzen ist ebenfalls eine sehr alte Methaatel_ebensmittel zu konservieren. Das
Einsalzen eignet sich besonders gut, um Fisch leidch haltbar zu machen. Auf langen
Schiffsfahrten oder anderen Reisen war deshalle diethode sehr bewahrt, denn der
eingesalzene Fisch und das eingesalzene Fleiserdie wichtige Eiweil3e und Nahrstoffe.
Neben Fisch und Fleisch lassen sich ebenso Gemifidd-riichtesorten, sowie Krauter
einsalzen. Besonders typisch sind hierbei Krautegs&alzzitronen oder Gemusebrihen.

Beim Einsalzen bindet das Salz das Wasser ansadiass sich viele Mikroorganismen nicht
verbreiten kénnen, da ihre Lebensgrundlage das &vedsDas Salz sorgt aul3erdem dafur,
dass sich weniger Sauerstoff aus dem Wasser lasstH ein weiterer Aspekt, der das
Wachstum von bestimmten Bakterien verhindert. Dalast Konservieren durch Salz
zuverlassig wirkt, missen die zu konservierenddrehsmittel gleichméiig und ganzlich von
der Salzlésung durchdrungen sein.

Foto: Ralph Roletschek/Wikimedia (GFDL 1.2)
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Instont Gemusebrihe )

Zutaten fur etwa 5 Glaser a 200 ml:

Insgesamt 1 kg Gemduse:

3 Karotten Y% Knollensellerie
1 grofRen Porree 2 Zwiebeln
4 Knoblauchzehen 200 g grobes Meersalz

Nach Geschmack: Krauter und Gewirze, wie beispatSchnittlauch, Petersilie, Chili
Zubereitung:

Das Gemuse grundlich waschen beziehungsweise salnédegrob wiirfeln. Das gewdrfelte
Gemiuse zusammen mit den Krautern in einen Zerkigir{Blitzhacker) geben und fein
zerhacken. Anschlie3end das Salz unterrihren.ri3tantbrihe in vorbereitete Glaser
hineindrticken, sodass sie moglichst komprimiertingt den inneren Rand des Glases mit
einem sauberen Tuch sorgfaltig sauber wischen.

Haltbarkeit:
Die Bruhe hélt sich etwa ein halbes Jahr im Kihizck.

Instant Genmuisebrihe, getrocknet e

Die Herstellung einer getrockneten Instant Gemiigebgleicht der Herstellung der Instant
Gemdusebrihe bis auf einen Schritt. Nachdem das &efein zerkleinert wurde, wird es
getrocknet. Dies geschieht im Dorrapparat bei 4@it@twa 4 Stunden oder im Backofen bei
70 °C fur etwa 1 %2 Stunden. AnschlielRend wird dgsogknete Gemise gewogen und mit
Salz vermischt — Auf 5 Teile Gemiise kommt 1 Teilekdalz.

Haltbarkeit:

Die getrocknete Gemusebrihe héalt sich mehrere Jahre

Tipp:

Beide Bruhen kdnnen beliebig mit anderen Gemusaso@ewirzen und Krautern
abgeandert werden. So lasst sich auf einfache VéaigeBrihe mit orientalischem,
mediterranem oder asiatischem Geschmack herstellen.
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Schawfes Kroutersaly o

Zutaten fir etwa 3 Glaser a 100 ml:

Alle Gewirze und Krauter werden in getrockneter gachorserter Form bengétigt.

250 g Salz 12 g Chili (fur Kinder entsprecherghiger)
4 g Paprika, edelsuf3 4 g Thymian

4 g Bohnenkraut 4 g Petersilie

2 g Knoblauch 2 g Majoran

Zubereitung:

Die Gewurze und Krauter grindlich mit dem Salz vemgen. Anschliel3end abschmecken
und in vorbereitete Glaser fullen.

Haltbarkeit:

Das Krautersalz halt sich mehrere Jahre.

Tipp:

Ein Teeloffel gehackter Krauter entspricht etwa. 2 g
Ein Teelbffel Gewlrzpulver entspricht etwa 4 g.

Foto: Johann Jaritz/Wikimedia (CC BY-SA 4.0)
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EINZUCKERN

Das Einzuckern als Konservierungsmethode eignkttesonders gut bei Frichten, da diese
durch ihren Sauregehalt und den fruchtigen GesckiacSiil3e des Zuckers abfedern und
geschmacklich harmonieren.

Beim Einzuckern bindet der Zucker das Wasser dn sadass sich viele Mikroorganismen
nicht verbreiten kénnen, dessen Lebensgrundlag&\V@aser ist — das gleiche Prinzip, wie
beim Einsalzen. Das Alleinige Einzuckern hilft atlieags nicht gegen Hefe oder Pilzbefall.
Die Hitze beim Kochen von Marmelade oder Geled witsse und jegliche andere
Mikroorganismen zuverlassig ab und minimiert saaiet Anzahl der Bakterien zu Anfang.
Das entstehende Vakuum bei Marmeladen, Gelees antgp#its verhindert zusatzlich ein
Eindringen neuer Mikroorganismen, weshalb sichel@me Probleme mehrere Jahre halten.
Rezepte dieser Art finden sie in dem Kapitel ,Eichmen®.

Neben dem klassischen Einzuckern mit Warmezufuhr@bst in Form von Marmelade,
Kompott oder Gelee bietet sich auch das KandieoenRrichten und das Karamellisieren
beziehungsweise Brennen von Niussen an. Besondeksadamellisieren ist eine schnelle
Methode, um aus Nissen eine weihnachtliche Leckereaubern, die sich toll verschenken
l&sst.

27



Quittenbrot

Zutaten fur etwa 1,5 kg:

1 kg Quittenmus, aus etwa 1,2 kg ganzen Quitten

500 g Zucker

100 ml Apfelsaft

1 Zitrone, unbehandelt

Nach Geschmack: Zimt, Sternanis

Zum Verzieren: Zucker, Zartbitterschokolade, Masghiter, Kokosraspel
Zubereitung:

Die Quitten waschen und den Pflaum abreiben — wéitig auch schalen — und grob
zerkleinern. Die Quitten mit etwas Wasser aufkoalneth zu einem Mus pirieren. Dann 1 kg
von diesem abwiegen. Das Quittenmus mit dem Apteldeam Zucker, Zitronensaft und
etwas Zitronenabrieb und den Gewirzen aufkochersandnge kécheln lassen, dass das
Mus eine deutlich festere Konsistenz hat — dabeiemwieder umriihren, sodass es nicht
ansetzt. Die Gewdlrze entfernen und das Mus auhéiBackpapier ausgelegtes Blech geben
und gleichmafiig verteilen und etwa eine Woche aaneiwarmen Ort trocknen lassen. Dabei
sollte das Quittenbrot mit einem Tuch abgedeckterer welches die Masse aber nicht
berlhren darf — damit es nicht einstaubt. Nach/Meche das Quittenbrot von dem
Backpapier abziehen und umgedreht einen weitergrrdigen lassen. Wenn das Quittenbrot
anschlie3end noch nicht fest genug ist, kann egeeler noch weiter ruhen oder bei 50 °C in
den Backofen gegeben werden, welcher durch ein $pahbreit offen gehalten wird.

Wenn das Quittenbrot durchgetrocknet ist, kannae$ Belieben verziert werden.
Beispielsweise kann es in Zucker, Kokosflocken ddandeln gewalzt oder in Schokolade
eingetaucht werden. Das Quittenbrot kann auch hersewei Esspapieren getrocknet
werden, sodass es ohne zu Kleben, als SuZigkaihférwegs mitgenommen werden kann.

Haltbarkeit:

Die Haltbarkeit hdngt davon ab, wie trocken dastt®ubrot ist. Es sollte sich mindestens ein
halbes Jahr halten.

Foto: Neptuul/Wikimedia (CC BY-SA 4.0)
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Gebrarnwnte Walniisse

Stellvertretend fur das Karamellisieren jeglichérskie
Zutaten fur 400g gebrannte Walnusse:

500 g Walnusse, mit Schale bzw. 200 g Walnilisses Sithale
200 g Zucker

125 ml Wasser = 1/8 der Zuckermenge

1 Pck. Vanillezucker

Y4 TL Zimt

Zubereitung:

Die Walnusse vorsichtig knacken, sodass sie mdéglicdhgro3en Stiicken bestehen bleiben.
Alle Zutaten, in einer Pfanne bei hoher Hitze acfien. Sobald die Flissigkeit zu kochen
beginnt die Temperatur halbieren und bei standiBéimren karamellisieren lassen. Vorsicht:
Der Zucker wird zunachst immer zéher und festergbischliel3lich bréselig an den
Walnussen klebt. An diesem Punkt unbedingt weiteeti (eventuell die Temperatur etwas
erhdhen), denn erst danach wird die Zuckerschigtdey glanzend und die gebrannten
Walnusse werden wie auf dem Weihnachtsmarkt. DiggmeWalnisse auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech geben und auseinaiethen, sodass sie moglichst einzeln
trocknen. Die WalnlUsse nach dem Abkuhlen luftdigrpacken.

Haltbarkeit:

Die gebrannten Walnusse halten sich mindestendagin Wichtig ist, dass sie kihl gelagert
werden, sodass sie nicht verkleben oder zah werden.
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Kandierte Fruchte

Zutaten/Material fur etwa 1 kg:
750 g Frichte

Etwa 2 kg Zucker

Etwa 2 | Wasser

Thermostat

Zubereitung:

Tag 1: Die Friichte waschen und je nach Frucht iretben oder mundgerechte Stiicke
schneiden. Das Wasser zusammen mit dem Zuckerahdkosodass die Lésung Faden zieht.
Den Sirup auf 20 °C abkihlen lassen, dann lUbéfdiehte giel3en, sodass diese vollstandig
bedeckt sind. Die Friichte sollten dabei in eineab3egen, sodass sie leicht wieder aus der
Zuckerlésung herausgenommen werden kdnnen. Didnteri2él Std. in der Zuckerldsung
ruhen lassen.

Tag 2: Die Friichte aus dem Sirup nehmen und al@ndpEsen. Den tbriggebliebenen Sirup
erneut aufkochen und auf 40 °C abkuhlen lassen.it@henFriichte erneut Ubergiel3en, sodass
sie vollkommen bedeckt sind und erneut 24 Std.exidassen.

Tag 3: Der Vorgang von den vorherigen Tagen wirederholt, jedoch mit dem Unterschied,
dass der Sirup nur noch auf eine Temperatur votC8§ebracht wird, bevor er tber die
Frichte gegossen wird. Diese anschlieRend abe@ad¢d. ziehen lassen.

Tag 4: Den Vorgang der vorherigen Tage wird wiediribie Zuckerlésung wird dabei
kochend (etwa 100 °C) uber die Friichte gegossen.

Tag 5: Den Sirup ohne den Friichten aufkochen. Bielte in diesem ¥2 min kochen lassen,
dann auf einem Gitter vollstandig trocknen las§aas dauert je nach Frucht bis zu 2 Tagen.

Haltbarkeit:

Die kandierten Friichte halten sich mindestens an, Jniissen aber kiihl gelagert werden,
damit sich ihre Konsistenz nicht verandert.

30



Holunderblitensivup ®
Zutaten fur etwa 5 Flaschen a 750 ml:

Etwa 17 Holunderblitendolden

Zwei Zitronen — unbehandelte

1,5 kg Zucker

2 | Wasser

Zubereitung:

Die Holunderblitendolden pfliicken und etwas abdeljtsodass Insekten und Schmutz
abfallen. Die kraftigen Stiele entfernen, da diegter schmecken kénnen. Die Zitrone
auspressen und ein Teel6ffel der Zitronenschalkeiladm. Nebenbei das Wasser mit dem
Zucker aufkochen, sodass sich der Zucker vollkomaugldst. Den Zitronensaft und den
Abrieb gut unterriihren. Dann die Dolden dazugeb®habenfalls vorsichtig unterriihren.
Den Topf abgedeckt an einem kiihlen Ort mindesterage ziehen lassen. Den Sirup
anschlie3end in ein, mit einem ausgekochten Getatiirausgelegten, Sieb geben, sodass
die Dolden, die einzelnen Bluten und der Zitroneredibherausgefiltert werden. Den klaren
Sirup anschlieend aufkochen und fur mindestens3prudelnd kochen. Den heifl3en Sirup
in vorbereitete Flaschen fillen, fest verschlieBed auskihlen lassen.

Haltbarkeit:

Der Sirup halt sich mindestens ein Jahr. Nach Actbriner Flasche sollte der Sirup im
Kuhlschrank gelagert werden und innerhalb einigeckén aufgebraucht werden.

Tipp:

Der HolunderblUtensirup ergibt zusammen mit Selkbetten und frischer Minze das
Sommergetrank ,Hugo“.

il B -

Foto: JeLuF/Wikimedia (CC BY-SA 1.0)
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Joharnnisbeersivup o
Stellvertretend als Grundrezept fir jegliche Frachpe

Zutaten fur etwa 5 Flaschen a 750 ml:

2 | Johannisbeerensaft

1,5 kg Zucker

1 Zitrone (bei stfReren Fruchtsorten empfiehlt els siehr Zitronensaft zu nehmen)
Zubereitung:

Alle Zutaten miteinander aufkochen und anschlief3aitdjeschlossenem Deckel mindestens
10 min unter gelegentlichem Rihren kdcheln lasBen. Sirup heild in vorbereitete Flaschen
abflllen, fest verschliel3en und gut auskihlen fasse

Haltbarkeit:

Der Sirup halt sich mehrere Jahre. Nach Anbruclrdiasche sollte der Sirup im
Kuhlschrank gelagert werden und innerhalb einigeckén aufgebraucht werden.

Weitere Regeptidee:
Liebesapfel

Frichte, eingelegt in Sirup
Verfeinerter Zucker -

mit Lavendel,

Rose oder Vanille




EINLEGEN

Das Einlegen ist ebenfalls eine sehr traditiongiéghode, um Lebensmittel haltbar zu
machen. Mehrere hundert Jahre hat sich diese AKaleservierung bewahrt und findet auch
heute noch Anklang. Das Obst oder Gemuse kann ibenerschiedene Essenzen eingelegt
werden — in Ol, Essig, Alkohol oder einer Salzla®é unterstiitzt Zucker zusatzlich den
Geschmack und die konservierende Wirkung. Es lasisbrauch Sude herstellen, die sowohl
Essig als auch Ol, Zucker und Salzwasser beinhalten

Je nach dem worin eingelegt wird, schmeckt daseBedut sehr verschieden. Typisch ist der
sauerliche Geschmack des Essigs bei eingelegtetegudas Olivendl bei eingelegten
Tomaten oder der Alkohol, bei eingelegten Frichtémabhangig davon, worin eingelegt
wird, kdnnen Krauter und Gewirze den Sud entschdideomatisieren. Neben Obst und
Gemiuse konnen auch Krauter oder Gewiirze eingekergten, um Ole, Essige oder Alkohole
zu verfeinern.

Beim Einlegen in puren Essenzen, reicht es das Gemder die Friichte mit diesem kalt zu
ubergieRen, denn Ol, Essig und Alkohol téten Mikgamismen zuverlassig ab beziehungs-
weise verhindern das Wachstum dieser. Es wird aeffekein Vakuum bendgtigt, denn wenn
das Ol beziehungsweise der Alkohol oder Essig dhstEinlegegut reicht, kann kein
Sauerstoff eindringen und so auch keine neuen §chéd Mikroorganismen. Anders ist es,
wenn die Essenzen mit Wasser vermischt werdens-istieneist der Fall. Hierbei wird der
Sud kochend Uber das Einlegegut gegeben, sodassdviiiknismen zum einen teilweise
abgetotet werden und sich zum anderen beim AbkidieNakuum bildet. Dabei ist es
wichtig, dass der Sud das Einlegegut vollstandgbkt.

%
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Mediterranes Gemiise

Zutaten fur 5 Glaser a 500 mil:

1500 g Paprika, rot 450 ml Balsamicoessig, weil3
1000 g Zucchini oder Aubergine 450 ml Olivendl

800 g kleine Tomaten % TL Salz

250 g Zwiebeln 3 EL Zucker

6 Chilischoten 5 Rosmarinzweige

6 Knoblauchzehen 1,6 | Wasser

Zubereitung:

Die Paprika in Streifen schneiden. Die Zucchini/Arugine und den Knoblauch in Scheiben
schneiden. Die Tomaten vierteln und den Strunkeeméin. Die Zwiebeln und Chilischoten in
Ringe schneiden. Die Gewirze, den Knoblauch undafelngleichméiig auf die vorberei-
teten Glaser verteilen und mit einem sauberen &bdecken. Den Essig, das Ol und Wasser
mit dem Salz und Zucker aufkochen. Die Paprika i®kiicheln lassen. Nach 5 min die
Zucchini/Aubergine und Zwiebeln dazugeben. Das Ganalbschdpfen und gleichmalig auf
die Glaser verteilen. Den Sud erneut sprudelndaali&n und ebenfalls in die Glaser fillen,
sodass das Gemuse vollstandig bedeckt ist. DieeGttgn fest verschliel3en und fur einige
Minuten auf den Kopf stellen.

Haltbarkeit:

Das eingelegte Gemuse halt sich mindestens 3 Monate

Tipp:

Das Gemiise kann statt des Blanchierens auch im @afgnilt werden. So erhalt das Gemiuse
einen wurzigeren Geschmack.
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Pikanter Kiwbis ®
Zutaten fur etwa 3 Glaser & 600 ml:
1 kg Kurbis, vorbereitet

800 ml Wasser

400 ml Weinessig, hell

450 g Zucker

1TL Salz

50 g Ingwer

2 Zehen Knoblauch

2 Chilischoten

Zubereitung:

Den Kurbis (wenn notig schélen), das Fruchtflesostnehmen und in mundgerechte Stticke
schneiden. Den Kirbis in Wasser kochen, sodassatr lnissfest ist — etwa 10 min. Nebenbei
den Ingwer schéalen und fein wirfeln. Die Chilisimin Ringe schneiden und den
Knoblauch pressen. Alle Zutaten — bis auf den Ksirbmiteinander aufkochen und
abschmecken. Den Kirbis mit einer Schaumkelle auslkbchenden Wasser nehmen und
gleichmaliig auf die Glaser verteilen. Anschlie3éed Sud tber den Kirbis giel3en, die
Glaser fest verschliel3en und fir einige Minutendsuf Kopf stellen.

Haltbarkeit:

Der eingelegte Kirbis halt sich mindestens eindslahr.
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Sufs-saure Gurkev )

Zutaten fur etwa 5 Glaser a 350 ml:

1 kg Gurken, vorzugsweise kleine 1,25 | Wasser
500 ml Balsamicoessig, weil3 2 Zwiebeln

100 g Zucker 1 EL Salz

1 EL geschmacksneutrales Ol 1-2 TL Dill

2 TL Senfkdrner 1 TL Pfefferkdrner
Zubereitung:

Kleine Gurken ganz lassen. Grof3ere Gurken mundgezeckleinern: In Wiirfel, Scheiben
oder Stifte. Die Gurken mit dem Salz vermengen albgedeckt Uber Nacht ziehen gelassen.
Am né&chsten Tag die Flussigkeit abgie3en und diké€buauf die Glaser verteilen. Die
Zwiebeln fein wirfeln und mit den restlichen Zutataufkochen. Den Sud 5 min sprudelnd
kochen, dann in die Glaser geben, sodass die Gbeaeckt sind. Die Glaser fest
verschlielRen und fur einige Minuten auf den Kopfleh.

Haltbarkeit:

Die eingelegten Gurken halten sich mindestens 6d#on

Omay griner Bohwmernsalat

Zutaten flr etwa 5 Glaser a 500 ml:

1 kg griine Bohnen 2 Zwiebeln

1,3 | Wasser 500 ml Weil3weinessig
400 g Zucker 2 TL Salz

1 TL Senfsamen, zerstof3en 1 TL Pfefferkdrnasta8en

Zubereitung:

Die Bohnen in mundegerechte Stlicke schneiden, blanchieren, sodass sie noch bissfest
sind und sie auf die Glaser verteilen. Die Zwieldeln wiirfeln oder in Ringe schneiden und
mit den restlichen Zutaten aufkochen und 5 min kdthassen. Den Sud erneut sprudelnd
aufkochen lassen und dann tber die Bohnen gebeassdiese bedeckt sind. Die Glaser fest
verschlielRen und einige Minuten auf den Kopf stelle

Haltbarkeit:

Der Bohnensalat hélt sich mindestens 3 Monate.
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Rosa Radieschen

Zutaten fur etwa 5 Glaser a 400 ml:

1 kg Radieschen 2 Fruhlingszwiebeln

4 Zehen Knoblauch 1| Wasser

350 ml Weildweinessig 300 g Zucker

1 Bund Schnittlauch 1 EL Pfeffer, vorzugsweisier
1TL Salz

Zubereitung:

Die Radieschen, Frihlingszwiebeln, sowie den Knatilaund den Schnittlauch in Scheiben
beziehungsweise Ringe schneiden und auf die Glé@semilen. Die restlichen Zutaten
miteinander aufkochen und 5 min sprudelnd kochssela. Den Sud anschlielRend Uber das
Gemiuse geben, sodass dieses bedeckt ist — bid emvainter den Rand. Die Glaser fest
verschlieRen und fur einige min auf den Kopf stelle

Haltbarkeit:

Die eingelegten Radieschen halten mindestens 3 tdona

Foto: Hubertl/Wikimedia (CC BY-SA 4.0)
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Rote Beete mit Apfel o

Zutaten fur etwa 4 Glaser a 600 ml:

1 kg rote Beete 2 Zwiebeln

2 Apfel, feste 750 ml Essig

1,51 Wasser 1 TL Pfefferkorner
600 g Zucker % TL Pimentkdrner
2 TL Salz 3 Nelken
Zubereitung:

Die Rote Beete, je nach Grél3e, fur 30-60 min kocbés Rote Beete sollte dabei nicht
eingeschnitten sein oder offengelegte Fruchtflemaben, da sie sonst beim Kochen
»=ausblutet — einen Teil ihrer roten Farbe verliétach dem Kochen die rote Beete schélen
und in mundgerechte Stiicke oder Scheiben schnddieipfel ebenfalls wiirfeln oder in
Scheiben schneiden. Beides miteinander vermengegglerchmalig auf die vorbereiteten
Glaser verteilen. Die Glaser mit einem saubererh&ldecken. Anschliel3end die Zwiebeln
in feine Wurfel oder Ringe schneiden und zusammiglien restlichen Zutaten aufkochen
und abschmecken. Den Sud mindestens 5 min sprukletin lassen. Die Nelken und
Lorbeerblatter aus dem Sud nehmen, die restli@emirze und Zwiebeln gleichmé&Rig auf
die Glaser verteilen. Den Sud anschlie3end erneigieeMinuten sprudeln kochen lassen. Ihn
dann Uber die rote Beete geben, sodass er dieb¢ beideckt — bis etwa 1 cm unter den
Rand. Die Glaser fest verschliel3en, fiir einige Ménwauf den Kopf stellen und gut
auskuhlen lassen.

Haltbarkeit:

Die eingelegte rote Beete halt sich mindestens o
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Barlauch Pesto Basilikuwm Pesto-e

Zutaten fir je 2 Glaser a 175 mil:

100 g Béarlauch 120 g frischer Basilikum
20 g glatte Petersilie 100 ml Olivendl

100 ml Olivenol 40 g Parmesankéase

40 g Parmesankase 30 g Pinienkerne

30 g Pinienkerne 2 Knoblauchzehen

2 Zehen Knoblauch Y% TL Salz

Y% TL Salz

Zubereitung:

Die Pinienkerne rosten, bis sie braunlich werdap.rBstlichen Zutaten — bis auf das
Olivendl, den Parmesan und das Salz — im Zerklem@&ilitzhacker) fein hacken. 150 ml des
Olivendls und die Pinienkerne nach und nach dazmebd ebenfalls zerkleinern. Den
Parmesan fein reiben und zusammen mit dem Salmrinten. Das Pesto in die Glaser flllen
und mit dem restlichen Ol bedecken — diese schidziPesto vor Keimen.

Haltbarkeit:

Das Pesto halt sich etwa 3 einen Monate. WichtachiNdem Gebrauch das Pesto nach unten
streichen und erneut mit einer diinnen Schicht @bveedecken.

Foto: Wikimedia
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Saftige Aprikosesv ®

Zutaten fir etwa 6 Glaser a 400 ml:

1 kg Aprikosen, vorzugsweise feste 500 ml Weilkessig
1,5 | Wasser 600 g Zucker

Y TL Zimt 3 Gewurznelken

3 Sticke Sternanis 1 Prise Salz
Zubereitung:

Die Aprikosen waschen, halbieren oder viertelnsigmen und in ein grol3es,
hitzebestandiges Gefal geben. Die restlichen Zutateinander aufkochen und lber die
Aprikosen geben, das Gefal? dann mit einem Tuchcledeund Uber Nacht ziehen lassen.
Am nachsten Tag den Sud abgiel3en und die Aprikagkdie Glaser verteilen.
Wahrenddessen den Sud erneut aufkochen. Die Gewalisoh6pfen und den sprudelnd
kochenden Sud tber die Aprikosen giel3en. Die Glaséwrerschliel3en, flr einige Minuten
auf den Kopf stellen und gut auskihlen lassen.

Tipp:

Als schneller Variante kénnen die Aprikosen direKelaser geflllt werden und der erstmals

kochende Sud Uber diese gegeben werden. Bei Masante sollten die Gewdlrze allerdings

ebenfalls in die Glaser gegeben werden, sodassdgecAromen entfalten kdnnen — pro Glas:
1 kleine Gewurznelke und 1 Stick Sternanis.

Haltbarkeit:

Die eingelegten Aprikosen halten sich mindestensalbes Jahr.

Foto: Malcolm Manners/Wikimedia (CC BY 2.0)

40



Rumtobf

Zutaten fur einen Rumtopf mit etwa 4 | Fassungsverragen:

1,5 kg frische Friichte, vorbereitet, beispielswetsebeeren, Himbeeren, Johannisbeeren,
Kirschen, Aprikosen, Birnen, Pflaumen

1,5 kg Zucker
Rum, 54%iger
Zubereitung:

Die Frichte waschen, wenn nétig, das Kerngehausereen und zerkleinern. Die Friichte
Schichtweise mit dem Zucker in das Gefal} fullers Bafal? mit dem Rum auffullen, sodass
die Frichte ordentlich bedeckt sind. Eventuelesnotig, eine Beschwerung auf die Frichte
zu legen, falls diese sonst an die Oberflache sohwvan. Hierfir empfiehlt sich ein
entsprechend grol3er Teller.

Traditionell wird der Rumtopf mit der Ernte derters Erdbeeren angesetzt. Die Frichte
werden nach und nach geerntet, immer mit gleichdueker in das Gefal3 gegeben und mit
Rum aufgegossen. Nach der letzten Ernte im Hedbigt sler Rumtopf noch mindestens
einen Monat kuhl ruhen. Traditionell wird er zunsten Advent gedffnet und mit Pudding
oder Eis serviert.

Haltbarkeit:

Gut verschlossen und gekunhlt halt sich der Rumtaptiestens ein Jahr.

Weitere Regeptideer:

Krauterdle und -essige
(Getrocknete) Tomaten in Ol
Aromatisierte Alkohole
Schalotten in Wein
Paprikaschoten/Chili in Ol

Salzgurken
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EINMACHEN

Umgangssprachlich wird der Begriff des Einmachditmals mit dem des Einkochens
gleichgesetzt, es handelt sich dabei jedoch nichtlie gleiche Konservierungsmethode.
Grundlegend funktionieren die beiden Varianten aleér ahnlich. Bei beiden Methoden
werden, durch Hitze, die in den Lebensmitteln vadenen Bakterien abgetttet. Es entsteht
aulRerdem bei beiden Methoden ein Vakuum, welche&oringen von neuen Bakterien
verhindert.

Beim Einmachen wird kochend heil3es Einmachgut kdasen Saucen, Suppen,
Marmeladen oder Kompotte sein — abgeflllt, verssdda und anschlie3end eingelagert.
Beim Einkochen hingegen werden die Lebensmitteloaér vorgegart mit gentigend
Flussigkeit in Glaser abgeflllt und anschlieRendimem Wasserbad von hochstens 100 °C
sterilisiert. Um naheres zum Einkochen zu erfahkénnen sie im Kapitel ,Einkochen*
nachschauen.

Bei vielen Nahrungsmitteln reicht das Einmachertkeshmen aus, um es monatelang haltbar
zu machen. Besonders Einmachgut, das viel Zuckehékéet — Marmeladen, Konfitliren,
Gelees — halt sich problemlos mehrere Jahre, dendutker konserviert zusatzlich.
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Grimkohl

Zutaten fur 4 Glaser a 500 mil:

2 kg Grunkohl, frisch 3 Zwiebeln

40 g Ganseschmalz 3 Zehen Knoblauch
500 ml Fleischbrihe 1 EL Senf

1TL Salz Pfeffer

Optional: Raucharoma oder Rauchsalz
Zubereitung:

Den Grinkohl grindlich waschen und die grol3en Bgen entfernen. Den Kohl grob
hacken, die Zwiebeln fein wirfeln und den Knoblapobssen. Zwiebeln und Knoblauch in
dem Schmalz diinsten und nach einigen Minuten dénkéhl hinzugeben und ebenfalls
diinsten, sodass er sein Volumen deutlich verringeetBrihe dazugeben und den Kohl 30
min kocheln lassen. Den Kohl mit dem Raucharomak&y Salz, Pfeffer und Senf
abschmecken. Den Grunkohl einen Tag ruhen lassamathsten Tag bei Bedarf Wasser
hinzugeben, sodass das Abfullen erleichtert wireh Grunkohl sprudelnd aufkochen, dann
in vorbereitete Glaser abfullen, fest verschlieBed fir einige Minuten auf den Kopf stellen.

Tipp:

Beim spateren Erwarmen des Grunkohls kbénnen eiregéiffel Haferflocken hinzugegeben
werden, um die Flussigkeit zu binden.

Haltbarkeit:

Der Griinkohl halt sich mindestens 3 Monate.

Foto: Evan-Amos/Wikimedia (CCO0)
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Zucchind Brotaufstrich

Zutaten fir etwa 7 Glaser a 200 ml:

1 kg Zucchini, ersatzweise auch Aubergine 300veeHeln

300 g Karotten 50 g Tomatenmark

100 g Sonnenblumenkerne 2 EL Sonnenblumendl
3 Knoblauchzehen 3 TL Zitronensaft

3 TL Zucker 1TL Salz

700 ml Wasser
Zubereitung:

Die Sonnenblumenkerne résten und beiseite stéllas.Ol in einem Topf erhitzen und das
Gemuse — bis auf den Knoblauch — leicht anbratescAlie3end das Wasser dazugeben und
das Gemuse gar kochen — die gertsteten Sonnenlkamerebenfalls dazugeben. Das
weichgekochte Gemuse purieren und den gepresstellach dazugeben. AnschlieRend

den Essig, Zucker, sowie das Salz und das Basiltkach und nach dazugeben, sodass immer
wieder abgeschmeckt werden kann und der Brotactistiicht zu wirzig wird. Der

Brotaufstrich wird so lange eingekocht, bis ergksviinschte Konsistenz besitzt — jedoch
sollte bedacht werden, dass er wahrend des Erkatteséitzlich etwas andickt. Wenn der
Brotaufstrich seine gewiinschte Konsistenz erréiahtwird er kochend heil3 in vorbereitete
Glaser gefullt. Die Glaser fest verschlie3en urrdefiige Minuten auf den Kopf stellen.

Haltbarkeit:

Der Brotaufstrich halt sich mindestens 3 MonateciNdem Offnen sollte er im Kiihlschrank
gelagert werden und innerhalb einer Woche aufgebtamerden.
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Confit roter Zwiebelw

Zutaten fur 3 Glaser a 350 mil:

1 kg rote Zwiebeln 200 ml Rotwein
150 ml WeilRweinessig 200 ml Wasser
50 g Zucker 50 g Butter

1 EL Honig, hell % TL Salz

1 TL Pfefferkodrner % TL Rosmarin
Zubereitung:

Die Zwiebeln schélen, in halbe Ringe schneideniorer Butter andlinsten, sodass sie glasig
werden. Den Zucker dazugeben und etwa 2 min kalameetn lassen. Wein, Essig, Salz und
die Gewlrze miteinander vermengen und unter dieeZ&n geben. Alles etwa 30 min

kocheln lassen. AnschlielRend das Wasser und deig doterriihren und erneut 5 min
sprudelnd kochen lassen. Die Zwiebelsol3e abschmeugictheild in vorbereitet Glaser fullen,
fest verschliel3en und fir einige Minuten auf dempiksiellen

Haltbarkeit:

Die ZwiebelsoRRe hélt sich etwa 3 Monate.

Tipp:

Die ZwiebelsoRe schmeckt durch ihr fruchtig-heesma gut zu Fleischgerichten mit Wild
oder Rind oder zu kraftigem Kase. Sie lasst sidteadem beim Aufwarmen mit etwas
Speisestarke andicken.
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Schawfe SifSkartoffelsuppe mit Curry

Zutaten fur etwa 5 Glasera 1 [:

1,5 kg Sul3kartoffeln 300 g Karotten

300 g Zwiebeln 4 | Wasser

3 Orangen 30 g Ingwer, frisch

3 Chilischoten 2 EL Ol, geschmacksneutral
1 EL Gemuisebrihe 2 TL Curry

Etwas Zitronensaft Y5 Kurkuma

Salz Zucker

Zubereitung:

Die SuRRkartoffeln und Karotten waschen, grob stiicikad in dem Wasser in einem grol3en
Topf weich kochen. Wahrenddessen die Zwiebeln ngd/ér schalen und fein Wirfeln.
Beides in dem Ol anbraten und anschlieRend zu dBkastoffeln geben. Wenn die
SuRkartoffeln und Karotten weich sind, alles pigmennd den Orangensaft sowie einen Teil
der Gewdulrze dazugeben. Zwischenzeitlich immer wiadschmecken und kdcheln lassen,
sodass sich die Aromen entfalten konnen und di@&ajecht Uberwirzt wird. Die Suppe eine
halbe Stunde kdcheln lassen und gegen Ende spdudetkochen, sodass sie moglichst heil3
in vorbereitete Glaser gefullt wird. Die Glasersahliel3en, einige Minuten auf den Kopf
stellen und gut auskihlen lassen.

Haltbarkeit:

Die SuRRkartoffelsuppe héalt sich etwa ein halbes.Jah

Tipp:

Beim Aufwarmen kann die Konsistenz nach Beliebgediokt oder verfllissigt werden. Auch
mit Sahne oder Kokosmilch kann die Suppe verfeimerden.

Wer den Geschmack der Suf3kartoffel nicht mag, dase durch Klrbis ersetzen und erhalt
SO eine ebenso leckere Kurbissuppe.
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Tomaternsaunce

Zutaten fur etwa 4 Glaser a 400 ml:

2 kg Tomaten 1 TL Paprikapulver
1 groRRe Zwiebel 1TL Salz

100 ml WeiRwein (optional) % TL Rosmarin

4 Knoblauchzehen % TL Oregano

3 EL Olivendl % TL Majoran

2 TL Zucker % TL Thymian
Zubereitung:

Die Tomaten waschen, vierteln und den Strunk rduesden und in einem Top aufkochen,
dabei mit einem Loffel die Tomaten etwas zerdriickda Tomaten etwa 20 min kdcheln
lassen, sodass ein Mus entsteht. Das Mus mit d&eRlLotte passieren. Die Zwiebel und
den Knoblauch fein Wiirfeln und in einem Top mit d&tivendl glasig diinsten. Die
passierten Tomaten mit den Gewlrzen — zunachsthtigs— wirzen. Die Tomatensuppe
mindestens 30 min kdcheln lassen, erneut abschmexicekochend heil3 in vorbereitete
Glaser fullen. Die Glaser fest verschlie3en undefiige Minuten auf den Kopf stellen.

Haltbarkeit:

Die Tomatensauce hélt sich mindestens ein halbbes Ja

Tipp:

Wenn Sie keine Flotte Lotte zur Hand haben odeBdige stiickig mdgen, kdnnen sie die
Tomaten hauten und nach dem Einkochen purierenHaasen geht ganz einfach: Die
Tomaten waschen und unten kreuzweise einschn@&deringeschnittenen Tomaten %2 min

kochen, dann abschrecken. Nun lasst sich die Stiale abziehen.

Foto: Chad Miller/Wikimedia (CC BY-SA 2.0)

47



Buntes Relishv

Zutaten fir etwa 4 Glaser a 200 ml:

450 g Sellerie, vorbereitet 250 g Kurbis, vodbiet
150 g Paprika, vorbereitet 150 g Tomaten, voitetre
250 ml Weil3weinessig 250 g Gelierzucker 1:1
% TL Pfeffer, gemahlen 1 gestr. TL Salz

% TL Ingwer, gemahlen Y TL Kreuzkimmel
Zubereitung;

Das Gemiuse waschen beziehungsweise schalen undiféein. Den Sellerie in etwas
Wasser 10 min dunsten. Den Sellerie anschlieRenhdenirestlichen Zutaten — bis auf die
Tomaten — vermengen, aufkochen und unter Ruhrenid&dcheln lassen. Nach der Halfte
der Zeit die Tomaten dazugeben und mitkdcheln rad3as Relish heil? in vorbereitete
Glaser flllen, fest verschlieBen und fir einige tiém auf den Kopf stellen.

Haltbarkeit:

Das Relish halt sich mindestens ein halbes Jahr.

Dieses Rezept wurde zu Verfugung gestellt von Didaelig
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Grimnes Tomater-Chutiney

Zutaten fur 5 Glaser a 200 ml:

1 kg griine Tomaten 500 g Zwiebeln

100 g Apfel 3 kleine Peperoni

250 g Zucker 500 ml Balsamicoessig, weil3
20g Salz=2EL 1 EL Senf

1 TL Currypulver 1 TL Paprikapulver, edelsul3
Zubereitung:

Die grunen Tomaten und Zwiebeln fein wirfeln, daoeammen mit dem Salz vermengen
und Uber Nacht ziehen lassen. Am nachsten Tag des&lausdriicken und die Flussigkeit
abgielRen. Den Essig, Zucker und Senf dazugebennted gelegentlichem Umrthren 30 min
kocheln lassen. Die Apfel schalen und wirfeln,Rigeroni ebenfalls fein wirfeln und beides
mit den restlichen Gewirzen zu der kéchelnden Mgeben und weitere 10 min kocheln
lassen. Anschlie3end abschmecken, sprudelnd awdgkaaid in vorbereitete Glaser fllen.
Die Glaser fest verschliel3en und fir einige Minwgahden Kopf stellen.

Haltbarkeit:

Das Chutney halt sich mindestens ein halbes Jahr.

Dieses Rezept wurde zu Verfligung gestellt von DBatelig
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Fruchtiges Apfel-Ingwer-Chutiney

Zutaten fur etwa 4 Glaser a 200 ml:

1 kg Apfel 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe 30 g Ingwer

200 g Zucker 200 ml Apfelessig

2 kleine Chilischoten, rot 2 EL Ol, geschmacksradu
1 gestr. TL Salz 2 TL Curry

1 TL Pfefferkdrner
Zubereitung:

Die Apfel schalen, in feine Wiirfel schneiden und d@m Salz bestreuen. Die Zwiebel, den
Knoblauch und Ingwer fein hacken und in einem Tmjifdem Ol andiinsten, kurz darauf die
Apfelstiicke und Gewtrze dazugeben — Vorsicht: Das$# soll nur gediinstet werden, nicht
gebraten. Den Zucker mit dem Apfelessig vermengmhalbenfalls in den Topf geben und
alles zusammen etwa 10 min kécheln lassen. An®die abschmecken, dann sprudelnd
aufkochen lassen, in vorbereitete Glaser fulleesPifest verschliel3en und fur einige
Minuten auf den Kopf stellen.

Haltbarkeit:
Das Chutney halt sich mindestens ein halbes Jahr.

Dieses Rezept wurde zur Verfligung gestellt von SRKinn
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Rhabovberkompott - gwei Vawiantenw e

Zutaten fir jeweils etwa 4 Glaser a 400 mi:

Variante 1: Samig Variante Zwei: Stickig
1 kg Rhabarber 1 kg Rhabarber

1 Zitrone 1 Zitrone

200 g Zucker 200 g Gelierzucker 1:1
1 Vanilleschote 500 ml Wasser

Zubereitung — Variante 1:

Die Stiele des Rhabarbers abtrennen und wenn digigaut abziehen. Den Rhabarber dann
in mundgerechte Stiicke schneiden und zusammeremitZdicker, der Zitrone und der
Vanilleschote in einen Topf geben. Die Masse etva@&: ruhen lassen, sodass Wasser aus
dem Rhabarber tritt. Wenn die Flussigkeit nichtgium den Rhabarber in dieser zu kochen,
sollte entsprechend viel Wasser dazugeben werdis Zusammen aufkochen und unter
gelegentlichem Ruhren den Rhabarber garen — diestdetwa 10 min. Kurz bevor der
Kompott fertig ist, ihn zum sprudelnden Kochen gan, sodass er so heil3 wie moglich in
vorbereitete Glaser gefullt werden kann. Diese larefgend fest verschliel3en und einige
Minuten auf den Kopf stellen.

Zubereitung — Variante 2:

Die Stiele des Rhabarbers abtrennen und wenn digigaut abziehen. Den Rhabarber dann
in mundgerechte Stiicke schneiden, auf die Glasézilam und mit einem sauberen Tuch
abdecken. Die Vanilleschote aufschneiden, das Mar&usschaben und mit den restlichen
Zutaten aufkochen und mindestens 3 min sprudelotdm Die kochende Flussigkeit Gber
den Rhabarber gief3en, sodass dieser bedecktiseta 1 cm unter den Rand. Die Glaser
dann fest verschliel3en und fir einige Minuten aurf Hopf stellen. Der Kompott sollte
mindestens eine Woche durchziehen.

Haltbarkeit beider Varianten:

Die Rhabarberkompotte halten sich etwa ein halabs J

Foto: 4028mdk09/Wikimedia (CC BY-SA 3.0)
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Fruchtige Sanddornmarmelade o

Zutaten fur etwa 5 Glaser a 250 ml:

1 kg Sanddornmus, entspricht etwa 1,2 kg Sanddorn
100 ml Orangensaft (vorzugweise selbsthergestgllter
800 g Gelierzucker 1:1

Zubereitung:

Den Sanddorn waschen und in ausreichend Wassevclgh und kdcheln lassen, bis die
Beeren aufplatzen. Die Beeren mit Hilfe der Flottette passieren — alternativ kann der
Sanddorn auch puriert werden. Das Fruchtmus mit@esmngensaft anschliel3end aufkochen
und den Zucker dazugeben und unter stdndigem Rianiretestens 3 min sprudelnd kochen
lassen. Wenn dieser Schritt auf der Packungsantedes Gelierzuckers anders beschrieben
wird, sollten sie den Hinweisen der Packungsamegittachgehen. Die Marmelade
abschmecken und nach gelungener Gelierprobe irexatbte Glaser fiillen. Die Deckel fest
verschlie3en und fir einige Minuten auf den Kopflsh.

Haltbarkeit:
Die Sanddornmarmelade hélt sich mindestens ein Jahr
Tipp:

Sanddorn besitzt sehr viel Vitamin C und ist semitallem im Winter eine tolle heimische
Vitaminquelle. Aus Sanddorn lasst sich Saft zutesreder ohne Zuckerzusatz besonders
gesund und fruchtig sauer schmeckt.

Foto: S. Rae/Wikimedia (CC BY 2.0)
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Weihmnachtliches Apfelgelee o

Zutaten fur etwa 6 Glaser & 200 ml:

1 | Apfelsaft (vorzugweise selbsthergestellter)

2 Zitronen

800 g Gelierzucker 1:1

Nach Geschmack: Zimt, Kardamom, Sternanis, etwagBloer Zitronen - unbehandelte
Zubereitung:

Den Apfelsaft zusammen mit der Zitrone und den Geeiil (zunachst eher sparsam) in einen
Topf geben und aufkochen. Den Saft, je nach Padheiigage des Geliermittels aufkochen
und den Zucker dazugeben. Erneut abschmecken. &las Gnter standigem Rihren mind. 3
min sprudelnd kochen. Nach gelungener GelierpraseGklee in vorbereitete Glaser
abfullen und fur einige Minuten auf den Kopf stelle

Tipp:

Verwenden Sie lieber etwas mehr Saft, als auf dekihgsbeilage des Geliermittels
empfohlen wird. Denn Apfel und Zitronen enthaltelativ viel Pektin, ein pflanzliches
Geliermittel, welches das Gelee sehr fest werdsst &

Haltbarkeit:

Das Apfelgelee halt sich mindestens ein Jahr.
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Beerenkonfitiwe mit Minge

Zutaten fur etwa 5 Glaser a 250 ml:

Insgesamt 1 kg Beeren:

Himbeeren Brombeeren
Erdbeeren Johannisbeeren
Stachelbeeren 1 Limetten

800 g Gelierzucker 1:1 2 EL Minze, gehackt
Zubereitung:

Die Beeren putzen, entstielen und entkelchen. Ber&n anschlieRend mit dem Saft der
Limette vermengen und unter gelegentlichem Ruhuékoghen. Den Gelierzucker und die
gehackte Minze dazugeben und unter standigem Riahirearestens 3 min sprudelnd kochen.
Wenn dieser Schritt auf der Packungsanleitung adiei@uckers anders beschrieben wird,
sollten sie den Hinweisen der Packungsanleitunggetten. Die Marmelade abschmecken
und nach gelungener Gelierprobe in vorbereitetsdslfilllen. Die Deckel fest verschliel3en
und flr einige Minuten auf den Kopf stellen.

Haltbarkeit:

Die Beerenmarmelade halt sich mindestens
ein Jahr.

Weitere
Regeptidee:

Rotkohl
Saucen
Suppen

Fruchtmuse

Foto: Wikimedia (CC BY-SA 2.5)
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EINKOCHEN

Das Einkochen ist eine relativ moderne Art des keovisrens. Erst Anfang des 19.
Jahrhunderts wurde diese Methode popular und digritee anderem der Truppenversorgung
Napoleons. Mit der Erfindung der typischen Einmadébser und dem Patent von Herrn Weck,
auf das Alleinverkaufsrecht dieser, begann ein imsae Wachstum des hauslichen
Einkochens. Die Vorteile dieser Konservierungseud siberzeugend; beinahe alle
Lebensmittel lassen sich einkochen und sogar @olBg fertige Speisen (Suppen, Gemlse,
Fleisch, sogar Brot) konnen dementsprechend vatbeund eingelagert werden. Ein
weiterer Vorteil ist, dass sich der Zustand dek&thguts nur wenig verandert — anders als
bei anderen Einmachmethoden bleiben die Konsistedaler Geschmack erhalten.

Das Vorgehen beim Einkochen ist leicht; das Einlgothvird roh oder vorgegart mit
ausreichend Flussigkeit in Glaser gegeben undréasthlossen. Die Glaser werden
anschlieend im Wasserbad auf 70-100 °C erhitdteDaird der Inhalt sterilisiert — Keime
werden abgetoétet. Gleichzeitig entweicht etwasmeBlas befindlichen Luft. Beim
anschlieBenden Abkuhlen zieht sich die noch voraed.uft zusammen und bildet so einen
starken Unterdruck im Glas, welcher umgangsspreltlalis Vakuum bezeichnet wird. Dieser
dichtet das Glas hermetisch — luftdicht — ab. Diasnachgut hélt sich mindestens ein Jahr,
oft mehrere Jahre. Es gibt verschiedene Einkochwodetin welche ich folgend erklaren
werde.
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Einkochen im Einkochtopf/Einkochautomat

Das Einkochen im Einkochtopf ist die klassische amfachste Einkochmethode. Sie
bendtigt allerdings die Anschaffung eines solchend@s und diese lohnt sich nur bei
regelmafidigem Einkochen. Ein Einkochtopf besitzistyiperweise einen festen Thermostat
und eine Zeitschaltuhr, sodass die gewinschte Eimkmperatur tber den geplanten
Zeitraum automatisch eingehalten wird. Das Einkathlgrd mit verschlossenem Deckel in
dem Einkochtopf platziert — die Glaser sollten siatht berthren, dann wird dieser mit
Wasser aufgefillt, sodass die Glaser zu % von Wassgeben sind. Kalt eingefilltes
Einmachgut wird dabei in ein kaltes Wasserbad deated hei3es Einmachgut in ein heil3es
Wasserbad. Die Einkochzeit beginnt, sobald die geefite Einkochtemperatur erreicht ist.
Nach der Einkochzeit wird die Halfte des Wassege&ippt, das Einkochgut kann dann
zusammen mit dem noch vorhandenen Wasser abkuhlen.

Einkochzeiten- und Temperaturen im Einkochtopf/Einkochautomat:

Lebensmittel Temperatur Zeit
Brombeeren 75 °C 25 min
Erdbeeren 75 °C 25 min
Heidelbeeren 80 °C 30 min
Himbeeren 75 °C 30 min
Johannisbeeren 90 °C 25 min
Preiselbeeren 90 °C 25 min
Stachelbeeren 80 °C 30 min
Aprikosen 75 °C 30 min
Kirschen 80 °C 35 min
Mirabellen 75 °C 30 min
Pfirsiche 75 °C 30 min
Pflaumen 90 °C 30 min
Reineclauden 75 °C 30 min
Apfel 80 °C 25 min
Apfelmus 90 °C 35 min
Birnen 90 °C 35 min
Quitten 90 °C 30 min
Blumenkohl 100 °C 110 min
Bohnen 100 °C 110 min
Dicke Bohnen 100 °C 90 min
Erbsen 100 °C 129 min
Gurken 75 °C 25 min
Karotten 100 °C 90-120 min
Kohlrabi 100°C 110 min
Pilze 100°C 110 min
Rosenkohl 100°C 110 min
Sellerie 100°C 110 min
Spargel 100°C 110 min
Spinat 100°C 110 min
Tomaten 90°C 30 min
Rotkohl 100°C 110 min
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Einkochen im Backofen

Das Einkochen im Backofen ist ebenfalls eine siniplikochmethode, bendtigt nicht die
Anschaffung eines neuen Gerates, dafiir aber mebh¥8ekeit und ist damit etwas
zeitaufwandiger. Beim Einkochen im Backoffen wird Eettpfanne etwa 2 cm hoch mit
Wasser beflllt. In das Wasserbad wird nun das kyssene Einmachgut platziert, sodass
sich die Glaser nicht berthren. Der Ofen solltgégtiches Einmachgut auf 175 °C Ober-und
Unterhitze eingestellt werden. Es gilt wieder: HsilEinmachgut sollte in ein bereits heil3es
Wasserbad und einen vorgeheizten Backofen gegebeten; kaltes Einmachgut sollte in ein
kaltes Wasserbad und einen nicht vorgeheizten Bexlkgegeben werde. Sobald in den
Glasern eine Blaschenbildung sichtbar wird, begth@tEinkochzeit. Nach der Einkochzeit
kann das Einkochgut im Wasserbad auskuhlen.

Einkochzeiten- und Temperaturen im Backofen

Lebensmittel Temperatur ab Blaschenbildung Zeit
Brombeeren 75 °C Ofen ausschalten 25 min
Erdbeeren 75 °C Ofen ausschalten 25 min
Heidelbeeren 80 °C Ofen ausschalten 30 min
Himbeeren 75 °C Ofen ausschalten 30 min
Johannisbeeren 90 °C Ofen ausschalten 25 min
Preiselbeeren 90 °C Ofen ausschalten 25 min
Stachelbeeren 80 °C Ofen ausschalten 30 min
Aprikosen 75 °C Ofen ausschalten 30 min
Kirschen 80 °C Ofen ausschalten 35 min
Mirabellen 75 °C Ofen ausschalten 30 min
Pfirsiche 75 °C Ofen ausschalten 30 min
Pflaumen 90 °C Ofen ausschalten 35 min
Reineclauden 75 °C Ofen ausschalten 30 min
Apfel 80 °C Ofen ausschalten 25 min
Apfelmus 90 °C Ofen ausschalten 35 min
Birnen 90 °C Ofen ausschalten 35 min
Quitten 90 °C Ofen ausschalten 30 min
Blumenkohl 175 °C 80 min 30 min
Bohnen 175 °C 80 min 30 min
Dicke Bohnen 175 °C 60 min 30 min
Erbsen 175 °C 90 min 30 min
Gurken 175 °C Ofen ausschalten 30 min
Karotten 175 °C 60-90 min 30 min
Kohlrabi 175 °C 80 min 30 min
Pilze 175 °C 80 min 30 min
Rosenkohl 175 °C 70 min 30 min
Sellerie 175 °C 80 min 30 min
Spargel 175 °C 90 min 30 min
Spinat 100 °C 80 min 30 min
Tomaten 175 °C Ofen ausschalten 30 min
Rotkohl 175 °C 80 min 30 min
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Einkochen im Kochtopf

Das Einkochen in einem klassischen Kochtopf ist Wrmzip ebenfalls leicht, jedoch nicht
sehr gut zu kontrollieren, was heil3t, dass dienogde Temperatur des Einkochguts nur
schwer einzuhalten ist. Dementsprechend kann séca@hsistenz oder Farbe ungewollt
verandern. Beim Einkochen im Kochtopf wird das Bictkgut mit verschlossenem Deckel in
dem Kochtopf platziert — die Glaser sollten sicthhiberiihren — und mit Wasser aufgefillt,
sodass die Glaser zu ¥ mit Wasser umgeben sinadlégdt: Kalt eigefulltes Einmachgut
wird dabei in ein kaltes Wasserbad gegeben uncebkdtisqimachgut in ein heil3es Wasserbad.
Die Einkochzeit beginnt, sobald die gewtinschte Texempr erreicht wird oder, wenn kein
Thermostat verwenden kann, wenn das Wasser |eicimeit. Der Topf bleibt wahrend des
Einkochens geschlossen. Nach der Einkochzeit wedHdlfte des Wassers abgekippt, das
Einkochgut kann dann zusammen mit dem noch vorhreerdé/asser abkihlen.

Einkochzeiten- und Temperaturen im Kochtopf:

Siehe ,Einkochzeiten im Einkochtop/Einkochautomat*

Einkochen in der Mikrowelle

Das Einkochen ist der Mikrowelle ist auch mdgligdoch eignen sich nicht alle Mikrowelle
fur diese Einkochmethode. Ob sich die Mikrowelledés Einkochen eignet hangt davon ab,
ob in dieser Metall miterhitzt werden darf oderhtjadenn Einkochglaser werden tblicher
Weise mit Deckeln oder Klemmern aus Metall verssbdm. Es ist daher aul3erst wichtig sich
vorher zu informieren, ob die eigene Mikrowelle fis Einkochen geeignet ist.
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ENTSAFTEN

Saft aus eigener Herstellung schmeckt besonderistiguund lecker, zudem ist es eine tolle
Methode Uberschissiges Obst und Gemiise nicht wigwar miussen. Der eigens
hergestellte Saft bietet auf3erdem den Vorteil, dassch eigenem Ermessen gestif3t wird,
nur aus Direktsaft besteht und somit mehr Vitaneinghalt, als viele konventionelle Safte.

Die Herstellung von Saft ist leicht. Wem ein norerdEntsafter oder ein Dampfentsafter zur
Verfigung steht, kann dieser natirlich wunderbaugg werden. Wer jedoch keine
Geratschaften fur das Entsaften hat, kann auftadtionelle Art der Saftgewinnung
zuruckgreifen. Diese nimmt mehr Zeit in Anspruct,aber simpel und erzielt ebenso gute
Ergebnisse.

Entsaften nach alter Art

Schritt 1: Das Obst vor dem Entsaften griindlichchias beziehungsweise schalen, auRerdem
entkernen, entstielen und wenn nétig grob wirfBie. Friichte zusammen mit etwas Wasser

— je nach Fruchtsorte unterschiedlich viel — aufieat; sodass ein Fruchtmus entsteht.
Alternativ, kénnen die Friichte ungeschalt bleibed nach dem Kochen mit der Flotten Lotte
passiert werden.

Schritt 2: In der Zwischenzeit ein Sieb mit einemsgekochten Mulltuch (alternativ ein
Kluchentuch) auslegen und lber eine Schissel haBgegrofReren Saftmengen bietet es sich
an, ein grof3es Mulltuch an die Beine eines umgeeneBtuhles oder Hockers zu binden und
einen Eimer unter diesen zu stellen. Dabei ist tidcllass der Eimer das Mulltuch nicht
bertihrt, ansonsten kdnnte Saft neben den Eimdetrop

Schritt 3: Das Fruchtmus in das Mulltuch geben mnduhe abtropfen lassen. Dieser Schritt
kann gut Gber Nacht geschehen, denn das Abtrogeisdftes dauert einige Stunden. Wenn
das Fruchtmus géanzlich trocken scheint, kann digichtes Pressen der noch vorhandene
Saft aus dem Tuch gedrtckt werden.

Schritt 4: Der gewonnene Saft kann nach BedarZomiker abgeschmeckt werden. Wenn er
nicht innerhalb einiger Tage getrunken oder weédgatbeitet wird, muss er unbedingt
eingekocht werden, da er durch die lange Abtropfaeht mehr keimfrei ist und relativ
schnell verdirbt. Dies kann im Backofen geschebkezhe Kapitel ,Einkochen®.

Tipp:

Bei farbintensiven Obst und Gemuse — Brombeerémwasze Johannisbeeren, Rote Beete —
empfiehlt es sich ein ohnehin schon dunkles odesmglulltuch beziehungsweise Kiichentuch
zu nehmen, da die entstehenden Flecken nicht raabgewaschen werden kdnnen.
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EINFRIEREN

Das Einfrieren ist eine moderne Art des Konservienend sehr Giberzeugend. Das Einfrieren
bedarf kaum Vorbereitung, geht schnell und ist mmgiliziert. Auch fir den Geschmack und
die Inhaltstoffe ist das Einfrieren schonend — bgildleibt weitestgehend erhalten.

Das industrielle Tiefkiihlen ist besonders schorféndie Konsistenz der Lebensmittel, denn
durch das Schockfrieren bilden sich keine gro3ekristalle, weshalb die Zellstruktur
erhalten bleibt — die Lebensmittel geben kaum Weaaseind verandern daher ihre
Konsistenz nur wenig. Anders hingegen ist es béinslchen Einfrieren; da hier der Prozess
des Erkaltens vergleichsweise lange dauert, bstemdurchaus grofl3e Eiskristalle, die die
Zellstrukturen zum Teil zerstéren und die Lebenshiieim Auftauen matschig werden
lassen. Besonders Gemuse und Obst mit einem holseafgehalt leiden darunter, weshalb
es sich empfiehlt, diese hauslich nicht einzufriees sei denn, die Konsistenz spielt nach
dem Auftauen keine Rolle mehr — beispielsweiseBeeiren, die zu Marmelade verkocht
werden oder bei Spinat, der beim Blanchieren, gefroder frisch, viel Wasser abgibt.
Folgend einige Tipps, die fir ein gutes ErgebnimkE€infrieren helfen:

* Nur einwandfreies Obst und Gemuse einfrieren.
» Das Obst und Gemuse vor dem Einfrieren putzen mi&liicke schneiden.

» Die einzufrierenden Portionen sollten nicht mekrliakg wiegen, da das Einfrieren
sonst in die Ladnge gezogen wird und die erwahnté@nterung der Zellstruktur in
h6éherem Malie auftritt.

» Das Gefriergut luftdicht verschliel3en, sodass k€e&ierbrande entstehen —
ausgetrocknete Randschichten.

* Vorgegartes Gemiise oder ganze Gerichte mogliaeshfeinfrieren, jedoch erst,
wenn sie auf Raumtemperatur oder noch besser, i#us&hranktemperatur abgekdihlt
sind — dies minimiert den Qualitatsverlust.
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