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FROHLINGSERWACHEN

Zum Friihlingsbeginn stehen alle Zeichen auf Neuanfang. Die Tage
werden endlich wieder langer, die ersten Sonnenstrahlen warmen und die
Natur zeigt sich im frischen, bunten Gewand. Nach der Winterzeit mit oft
deftiger und fettiger Kiiche steht vielen der Sinn nach Leichtigkeit. Auch
in der Redaktion gibt es wieder 6fter Rohkost oder verschiedene Salat-
kreationen zum Mittag. Passend zur Jahreszeit sorgen wir fiir ordentlich
Farbe, Frische und Vitamine in den Schiisseln und Glasern. Ein Griff in
Kiihlschrank und Vorratskammer geniigt, um mit kostlichen Vorriten
Abwechslung in die Mittagspause zu bringen. Mit unseren Aufstrich-
Ideen wird aus der langweiligsten Stulle ein toller Pausensnack. Rezepte
fiir kostliche Dressings und SoB3en peppen selbst den schndden Eisberg-

salat auf. Und unsere Ideen fiir Pickles bringen Biss in Salate und Bowls.

Im Friihling hat man hiufig mehr Elan, Neues auszuprobieren. Zu Hause
Kise herstellen und ihn iiber Monate reifen sehen oder selbst Fleischfond,
Wiirstchen oder eine friihlingshafte Siilze kreieren — wie wére es mit
diesen tollen Projekten fiir die heimische Speisekammer? Wir zeigen, wie
es geht, haben das nétige Equipment und die passenden Rezepte zusam-
mengestellt. Wer Lust auf kreative Kaffee-Kreationen hat, der kann mit
unserer Anleitung Kaffeebohnen rdosten und daraus leckere schwedische

Kaffeelimonaden zaubern.

Neues probieren viele der Mitarbeiter auf dem Bio-Bauernhof Hoher
Schonberg in Mecklenburg-Vorpommern taglich aus — vor allem jene, die
als Quereinsteiger auf den Hof gekommen sind und dort einen Neuanfang
wagen. Wir haben das Team rund um Jorg Altmann fiir diese Ausgabe
besucht und gelernt, wie Rohkost-Ole gepresst werden, wie sie schmecken
und tiber welche Besonderheiten sie verfiigen. Aulerdem hat er uns verra-

ten, wie man Ole richtig lagert und wozu sie am besten passen.

Viel Vergniigen bei der Lektiire und beim Ausprobieren der Rezepte.
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Alle Rezepte in diesem Heft wurden ohne Zusatzstoffe und
von Hobby-Kéchinnen und — Kdchen in heimischen Kiichen,
Backadfen und auf Grills zubereitet, gekocht und gebacken.

Die Bewertung

Schwierigkeitsstufe
*i\\?i\{— einfaches Rezept; auch fiir Einsteiger geeignet

**71} - Rezept mit Anspruch
***— sehr anspruchsvolles Rezept

Die Schwierigkeitsstufe richtet sich danach, wie viel
Aufwand und Vorkenntnis fiir das Rezept nétig ist. Fir Ein-
steiger geeignet ist es aus unserer Sicht immer dann, wenn
alle Zutaten ohne grof3e Einschrankungen schnell zur Hand
sind. Anspruchsvoller wird es dann, wenn beispielsweise
Fleisch verarbeitet wird, vor allem wenn man zum ersten
Mal damit arbeitet.

Aufwand

KA - in bis zu 2 Stunden verarbeitet
**{k— mehr als 2 Stunden bis mehrere Tage

***— mehrere Wochen

Hier werden die Verarbeitungszeit und die Wartezeit
zusammen gezahlt. So dauert es bei einigen Rezepten
beispielsweise nicht lange, die Zutaten Rlein zu schneiden
oder zu verarbeiten. Die Wartezeit, in der Lebensmittel

in Lake ziehen, trocknen, fermentieren oder eingekocht
werden, Rann aber ldanger sein und fiihrt dann dazu, dass
ein eigentlich schnell gemachtes Rezept von uns zwei
oder drei Sterne bekommt.

Haltbarkeit

*ﬁﬁﬁ} — wenige Tage haltbar; gegebenenfalls in der
Kiihlung aufbewahren
**i\z — wenige Wochen haltbar; gegebenenfalls in
der Kiihlung aufbewahren
***— mehrere Monate bis Jahre haltbar
Diese Angabe setzt voraus, dass frische Zutaten verwendet
und sauber gearbeitet wird. Die Haltbarkeit bezieht sich

auf geschlossene Gldser und Flaschen. Die Angaben sind
als Richtwerte zu verstehen.

Verfiigbarkeit Zutaten

Hier steht die Bezugsquelle der Zutaten. Bekomme ich sie
im Discounter um die Ecke oder in einem groReren, gut
sortierten Supermarkt. Oder erhalte ich die Zutaten eher
auf dem Markt oder sogar im Internet.

Fachbegriffe

Lebensmittel selbst herstellen und haltbar machen Rommt
nicht ohne Fachbegriffe aus. Ab Seite 95 gibt es daher ein
Glossar, in dem alle Fachbegriffe, die im Magazin vorkom-
men, Rurz erklart werden.

Viel Spal beim Entdecken und Nachmachen.
Wir freuen uns auf Feedback.

f /SpeiserammerMagazin
© @speisekammermagazin

E www.speiseRammer-magazin.de
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Der Winter verabschiedet sich langsam, es griint und sprieR3t wieder in der Natur. Uberall b\ /

kRann man die griinen Wilden sammeln — auf der Wiese, im Garten, selbst auf dem Balkon. « M- i

Wildkrauter sind Rrautig wachsende Wildpflanzen, die ohne ziichterischen Einfluss in de_r,//, R

freien Natur und oft in der Nidhe des Menschen wachsen. Viele dieser Pflanzen sehen wir | @

haufig als Unkraut an. Die Bezeichnung wird allerdings im Kopf und am Gartenzaun definiert. ’ v
Machen wir uns frei, reiBen wir den Gartenzaun gedanklich nieder und lernen die verborgenen

o Schatze der Natur zu nutzen. Denn sie beschenkt uns reichlich - vor allem im Frihjahr.«" = roe—
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ie harten, kargen Zeiten unsere Vorfah-

ren, die auf das junge Griin im Friihjahr

angewiesen waren, kennen wir zum Gliick
nicht mehr. Aber auch fiir uns hélt die Natur Friih-
lingskriuter bereit, die reich an #therischen Olen,
Vitaminen und Mineralstoffen wie Eisen, Kalium,
Kalzium, Magnesium sowie Phosphor sind und
unsere Korper ordentlich boosten kénnen. Detox ist
das trendige Zauberwort. Wir stellen einige beson-

ders kostliche Vertreter vor.

Die glorreichen Sieben -

sieben Frihjahrskrauter

BARLAUCH: Er ist eine kraftspendende Pflanze.
Tatséchlich sollen Biren nach ihrem Winterschlaf
grofle Mengen an Bérlauch verspeisen, um wieder zu
den nétigen Kréften zu kommen. Seine Saison ist auf
Mirz bis Juni begrenzt. Verwendet werden Blitter,
Bliiten und Samen, die sowohl roh als auch gekocht
verzehrt werden kdnnen und sich auch gut konservie-
ren lassen. Zum Trocknen ist er nicht geeignet. Der
Geschmack ist dem des Knoblauchs sehr dhnlich.
Bérlauch wird bis zu 30 Zentimeter hoch und hat
lanzettenformige Blétter mit matten Blattuntersei-
ten. Die Blatter wachsen einzeln an einem Stiel aus
dem Boden heraus. Die Bliite erscheint als weifle
Bliitenkugel und hat bis zu 20 Einzelbliiten. Die
ganze Pflanze verstromt einen intensiven Knoblauch-
duft. Bérlauch kann sehr leicht mit Maiglockchen
verwechselt werden, das oft auf den gleichen Flachen
wichst. Daher Vorsicht, denn das Maiglockchen ist
hochgiftig. Wer den Bérlauch nicht sicher erkennt,
sollte auf Marktware oder auf Ware aus dem Bio-

bezichungsweise Supermarkt zuriickgreifen.

Béarlauch hat von Mérz bis Juni Saison und
erinnert geschmacklich an Knoblauch

R PR TR YR Y YR PYY

Die Brennnessel ist eines der bekanntesten Wildkrduter.
Sie kann roh verarbeitet werden - ihre picksenden
Brennhaare lassen sich gut mit einem Nudelholz brechen

BRENNNESSEL: Sie ist wohl eines der bekanntesten Wildkriuter. Wohl jeder
hat schon einmal Bekanntschaft mit ihr gemacht. Geerntet wird sie ab Mérz bis
in den Dezember hinein. Die jungen Blétter erntet man bis zum Juli, anschlie-
Bend ist ab Juli/August Erntezeit fiir die proteinreichen Bliiten und Samen. Auch
die Brennnessel kann roh oder gekocht verzehrt werden. Zum Rohverzehr miis-
sen die Brennhaare der Brennnessel gebrochen werden, was mit dem Nudelholz
sehr gut gelingt. Die Pflanze lésst sich durch Trocknung oder Verarbeitung in
6ligen Zubereitungen sehr gut konservieren. Brennnessel enthilt besonders viel
Eisen und Folséure. Die Pflanze erreicht eine Héhe von bis zu 150 Zentimetern
und ist an ihren Brennhaaren leicht zu erkennen. Der vierkantige Stingel und
die grob gezackten Blatter sind weitere deutliche Erkennungsmerkmale. Die

unscheinbaren Bliiten sind griinlich und wachsen in Rispen.

&ILERSCH: Er gehort zu den ersten Friihlingsboten und so mancher Gartenbe-
sitzer hat beim Versuch, ihn zu vertreiben, entnervt aufgegeben. Der hartnéckige
Giersch schenkt uns von Mérz bis September wohlschmeckende Blatter, Bliiten
und Samen, die wir gut in unserer Speisekammer gebrauchen kénnen. Zudem
enthdlt er auBerordentlich viel Vitamin C — vier Mal so viel wie Zitronen — und
Mineralien. Sein petersilienartiges Aroma schmeckt sowohl in roh zubereiteten
als auch in gekochten Speisen. AuBlerdem ldsst er sich als Wiirzpaste sowie in
Kréautersalzen und -6len gut konservieren. Fiir den Giersch gilt die Erkennungs-
regel: ,,Drei, drei, drei — bist beim Giersch dabei!* Dies weist auf die typischen
Merkmale hin. Der Stingel ist dreikantig, an ihm sitzt ein langstieliges, dreige-
teiltes Blatt, das wiederum aus drei Einzelbldttern besteht. Diese Dreiteilung ist

einmalig unter den Doldenbliitlern, zu denen der Giersch gehort, und unterschei-

det ihn von seinen giftigen Verwandten.

Giersch gehort zu den ersten Friihlingsboten, hat von Mérz bis
September Saison und erinnert im Geschmack an Petersilie ‘




KNOBLAUCHSRAUKE: Ab Mirz/April wird diese
héufig anzutreffende Pflanze geerntet. Ihr pfeffrig,

wiirziger Geschmack erinnert stark an Knoblauch.
Allerdings ist die Knoblauchsrauke fiir empfindliche
Menschen bekommlicher und somit ein toller Ersatz
fiir Knoblauch und Bérlauch. Zudem birgt ihr Verzehr
nicht die bekannten Nachwirkungen des aromaver-
wandten Knoblauchs. Die gesamte Pflanze ist essbar,
fiir die Friihlingskiiche werden jedoch meist Blatter
und Bliiten verwendet. Konservieren ldsst sie sich
am besten in dliger Zubereitung oder in Essig. Zum
Trocknen ist sie nicht geeignet. Die Knoblauchsrauke
wird 30 bis 90 Zentimeter hoch. Ihr Stiel ist kantig,
die Bltter fast dreieckig und gezackt. Die kleinen
weillen Bliiten sitzen traubenartig am Stangel. Schon
recht frith bilden sich etwa 5 Zentimeter lange Scho-
ten aus, in denen sich die Samen befinden.

SCHAFEGAREE: Auch die Schafgarbe zeigt sich sehr
zeitig im Frithjahr. Bereits im Februar/Marz kénnen

die ersten Blitter geerntet werden. Ihr Geschmack

Die Schafgarbe hat bereits ab Februar/Mérz
Saison. Da sie duferst wiirzig und etwas
bitter ist, sollte man sie bei der Verarbeitung
mit anderen Wildkrdutern mischen

Auch der Geschmack
der Knoblauchsrauke
erinnert an Knob-
lauch, ist fiir empfind-
liche Menschen aller-
dings bekémmlicher.
Die Rauke ist ab Mérz/
April zu finden

Spitzwegerich ist als essbare Pflanze eher wenig bekannt, dabei
ist er sehr gesund und schmeckt toll in Miisli, liber Salat oder Brot
gestreut. Auch er kann bereits frith im Jahr gepfliickt werden

ist &ulerst wiirzig und etwas bitter. Gerne wird sie in der frischen Friihjahrskiiche
verwendet — roh oder gekocht. Auch sie ldsst sich wunderbar zu Krautersalzen und
-0len sowie zu Wiirzpaste verarbeiten. Da die Schafgarbe jedoch sehr dominant
im Geschmack ist, sollte sie mit anderen Wildkrdutern gemischt werden. Die
Pflanze erreicht eine Hohe von bis zu 80 Zentimetern und hat einen harten, leicht
behaarten Stingel. Die Blatter sind gebogen und stark gefiedert. Wegen ihrer an

Augenbrauen erinnernden Form nennt man sie auch Augenbraue der Venus.

SPITZWEGERLCH: Er ist ebenfalls recht zeitig im Frithjahr erntebereit und bleibt
es das ganze Jahr tiber. Als kulinarische Pflanze ist er nur wenig bekannt, obwohl
er sehr schmackhaft und gesund ist. Sowohl roh als auch gekocht ist er eine wahre
Delikatesse. Blitter, Bliiten, Samen und Wurzel sind essbar. Nur der Sténgel ist
nicht besonders schmackhaft. Blatter und Bliiten lassen sich sehr gut zu einer
oligen Paste verarbeiten. Die Samen werden getrocknet und sind eine sehr gesunde
Zutat zum Msli, tiber den Salat oder aufs Butterbrot gestreut. Die Blétter des
Spitzwegerichs wachsen aus einer Bodenrosette heraus und sind lanzettenformig
spitz. Sie werden bis zu 20 Zentimeter lang, sind leicht behaart und besitzen fiinf
bis sieben Rippen. Die Bliiten sitzen auf einem unbehaarten, langen Stiel und sind
in ihrer weil3-braunlichen Farbe eher unscheinbar. Auffillig werden sie erst durch
die satellitenformig um den Bliitenstand angeordneten braunen Samen.

VOGELMLERE: Als besonderer Friihaufsteher ist die Vogelmiere hervorragend
geeignet, unseren Stoffwechsel in Schwung zu bringen. Blétter, Bliiten und
Triebe sind essbar und ganzjéhrig verfiigbar. Mit ihrem milden, an frischen Mais
und Erbsen erinnernden Geschmack ist sie die perfekte Grundlage fiir Salate und
Smoothies. Als dlige Wiirzpaste lésst sie
sich ganz hervorragend konservieren.
Zur Trocknung ist sie nicht geeignet. Sie
wird bis zu 40 Zentimeter hoch, wachst
jedoch meist kriechend teppichartig. Der
Stingel ist weich, diinn und rund und
zeigt eine Reihe mit weichen Hérchen.
Die Blatter sind spitz-oval und maximal
3 Zentimeter groB3. Die sternformigen
Bliiten sind weill und nur wenige Milli-
meter grof3.

Ganzjéhrig ist die Vogelmiere verfiig-
bar. Mit ihrem milden, an frischen
Mais und Erbsen erinnernden
Geschmack ist sie perfekte Grund-
lage fiir Salate und Smoothies
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Ein verdienter Platz in der SpeiseRammer

Obwohl Wildkrauter meist frisch verzehrt werden, lohnt es sich, Brennnessel
& Co auf verschiedene Weise zu konservieren. Wenn gerade keine Saison ist,
kann man einfach ans Vorratsregal oder in die Speisekammer gehen und sich
bedienen. Kréduter sollten nach dem Sammeln moglichst ziigig weiter verarbei-
tet werden. Man braucht sie nicht zu waschen, es reicht, wenn man sie leicht
ausschiittelt. AnschlieBend ldsst man sie eine Weile auf einem Geschirrtuch
ausgebreitet liegen. Zur Weiterverarbeitung Kriuter gut trocken tupfen, zer-
kleinern und Samen aus den Samenhiilsen oder Schoten pulen.

TROCKNEN: Die Pflanzenteile auf einer geniigend groBen, mit einem sauberen
Geschirrtuch oder Papier ausgelegten Fliche ausgebreiten. AnschlieBend deckt
man die Krauter oder Samen mit einem sauberen Tuch ab. Durch das Bede-
cken behalten die Pflanzen ihre Farbe weitgehend und werden nicht braun.
Nun miissen sie an einem geschiitzten, luftigen, nicht zu hellen Platz trocknen.
Auf keinen Fall diirfen sie direkter Sonnenstrahlung ausgesetzt sein. Je nach
(Raum-)Temperatur dauert es einige Tage, bis die Krduter komplett durch-
getrocknet sind. Bei Berithrung miissen sie knisternd brechen. Sind sie noch
weich, miissen sie noch langer trocknen, damit sie spéter nicht schimmeln.
Nachdem sie trocken sind, kann man die Krauter in luftdichten Glasern oder
Dosen aufbewahren oder gleich zu Kriutersalz oder -zucker weiterverarbeiten.

KONSERVIEREN LN JL: Hier befiillt man sterilisierte Glaser zu zwei Drit-
teln mit den vorbereiteten Kriutern und gieBt sie mit einem hochwertigen Ol
auf. Die Kréuter sollten vollstindig bedeckt sein. Olivendl eignet sich dafiir
gut. Gldser zunéchst filir einige Tage nicht fest verschlieen, sondern nur mit
einem Leinentuch abdecken, damit eventuelle Restfeuchte entweichen kann.
Dies beugt Schimmelbildung vor. Danach werden die Glaser verschlossen, an

einem hellen Ort, jedoch nicht in der prallen Sonne, gelagert und ab und zu

GRUNDREGELN FUR DAS KRAUTERSAMMELN

« Ernte nur die Pflanzen, die du wirklich Rennst
Einige Wildkrauter haben namlich ungenieBbare oder gar giftige Doppel-
ganger. Am besten ist es, eine gefiihrte Wildrrauterwanderung zu be-
gleiten — diese gibt es mittlerweile in vielen Regionen. Bei der geringsten
Unsicherheit in der Bestimmung einer Pflanze ist es ratsam, sie lieber
stehen zu lassen.

- Ernte nur an sicheren Orten
Zum Wegrand sollte stets ein Abstand von 5 bis 10 Metern eingehalten
werden, denn des Menschen bester Freund neigt gerne zum Markieren
seiner und somit auch unserer Wege. Vorsicht bei der Ernte an Feldern:
Handelt es sich um Ronventionell bewirtschaftete Felder, so sind diese
haufig — und damit auch die hier wachsenden Krduter — gespritzt. Nicht in
der Nahe von stark befahrenen Stral3en ernten.

« Ernte nur an trockenen Tagen
Gesammelt wird an trockenen, méglichst sonnigen Tagen vormittags
oder am Mittag nach dem Abtrocknen des Taus. Am besten sammelt man
in einem offenen Korb. Es werden ausschlieBlich gesunde und saubere
Pflanzenteile gepfliickt und man sammelt bevorzugt junge Blatter und
Triebspitzen, da diese noch sehr zart sind.

» Gehe behutsam mit der Natur um
Gesammelt wird maximal ein Drittel des vorhandenen Pflanzenbestandes.

geschwenkt. Nach drei bis vier Wochen kann das
Ol abgeseiht werden. Danach in saubere Flaschen
fiillen und an einem dunklen Ort lagern. Das so
entstandene Kréuterdl ist nun mindestens drei
Monate haltbar.

KONSERVIEREN IN ESSL&: Hier werden die
Krauter mit Weilweinessig aufgefiillt. Die Gléaser
diirfen direkt verschlossen werden. Der Kréuter-
essig muss dann mindestens drei Wochen ziehen.
Diesmal jedoch an einem dunkleren Ort. Nach der
Ziehzeit wird der Essig ebenfalls abgeseiht und

in Flaschen abgefiillt. Essig ist dunkel gelagert
mehrere Monate haltbar. |

k)
PLrdy
S i A

1) Um wilde Kriuter auf Vorrat zu
konservieren, ldsst sich ein leckeres
Krauterdl ansetzen. 2) Das ganze Jahr iiber
lassen sich verschiedenste Pflanzenteile
sammeln und spéter zu einem Kriutertee
aufgiefden. 3) Auch eine Butter mit
Wildkrautern ist schnell gemacht und
bietet die volle Geschmacksexplosion.

4) Salz zu aromatisieren ist eine weitere
Moglichkeit, Wildkrduter zu verarbeiten
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! Ll- n / Geliebte Krauter

Die unkomplizierte Nudelsof3e hat ihren Ursprung in
Ligurien und basiert traditionell auf Basilikum, Majoran
oder Petersilie. Aber schon lange bevor uns diese Krauter
in unseren heimischen Garten erfreuen, erwachen in

der Natur die wohlschmeckenden Wildkrauter. Pesto
wird in der Regel frisch hergestellt, aber manchmal fehlt
selbst hierfiir im Alltag die Zeit. Supermadrkte bieten
deshalb viele Pestosorten fertig an. Aber miissen wir
darauf zuriickgreifen? Spatestens beim Durchlesen der
Zutatenliste Rann einem der Appetit ziemlich vergehen.
Zum Glick gibt es die Moglichkeit, die Grundzutat fir
unser hausgemachtes Pesto, die Krauterpaste, auf Vorrat
herzustellen. Zudem ist der Weg in die Speisekammer
Rirzer und umweltfreundlicher als der in den Supermarkt.

Y A
K R A (J’T" g RPA S‘r' E = Kriuter nach Wunsch hacken, mérsern oder piirieren Z.WATEN%

und mit Salz und Ol zu einer feinen Paste verarbeiten.

e e AT —— e e e e | .

(GRUNDREZEPT) - 300 g Kréuter
. ‘{“"v“““ e = Die entstandene Paste in sterilisierte Glaser fiillen " 240 9 OII
£ Schwierigkeitsstufe: BARA und mit einem Olivendlspiegel versehen =90 9 Salz
% Aufwand: ) pAaks picg ’
¢ Haltbarkeit: 2a2.0.¢ . ..
{ Verfiigbarkeit Zutaten: ~ Wald, Garten, = Bei kiihler Lagerung hilt sich die Paste bis zu *Ergibt 3 Glaser
: Supermarkt 12 Monate. | a 200-240 ml

— e ———

Yoeeimrere-PesTo

LUTATEN
= 2 EL Vogelmiere-Paste
= 50 g Parmesan oder Pecorino

* 50 g Mandeln oder
Cashewkerne (gemahlen)

e C— e —— e e i M e e L I e . e

PesTo MIT
KNOBLAUCHSRAUKE

= Alle Zutaten in einem hohen Gefa mit einem Stabmixer vermischen.
Bei Bedarf noch etwas Olivendl dazugeben. Das Pesto mit Knob-
lauchsrauke erinnert an das klassische Pesto Genovese und ist kréftig

S i e S et A N it S i e . o T v

« Pfeffer im Geschmack. |
= Alle Zutaten in einem hohen Gefil mit einem Stab- % Schwierigkeitsstufe: AR
mixer vermischen. Bei Bedarf noch etwas Olivenél ¥ Aufwand: .

o ] | Haltbarkeit: R gA A
dazugeben, damit sich das Pesto gut um die Nudeln ! Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt
legt. Dieses Pesto schmeckt eher mild und ist sehr
gut geeignet fiir alle, die Knoblauch nicht mdgen. |

LUTATEN
B 2 ey = 2 EL Knoblauchsrauke-Paste
: Zcr;wwr:jgkensstufe: AN = 50 g Parmesan oder Pecorino
. Aufwand: S gAghy
| Haltbarkeit: ALy = 50 g Wal- oder Pekannlsse
! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt » Pfeffer

AR PTYVRTYYR YV TR YV



I;NZZLUGKER.

Frische Minze gibt es mittlerweile das ganze
Jahr tGber zu Raufen. In Form von Minzzucker
kann man sie Ronservieren und sich damit den
Sommer ins Haus holen. Er ist schnell gemacht
und eine wahre Geschmacksexplosion. Der aro-
matische Zucker kann im Joghurt, als Topping
auf Desserts oder als Zuckerrand am Cocktail-
glas verwendet werden.

= Die Blétter waschen und gut abtrocknen lassen.

= Die Minze im Mixer komplett zerkleinern und 16ffel-

weise den Zucker zugeben.

= Weitermixen, bis alles gut vermischt ist und sich der
Zucker griin farbt.

= Alles auf ein Backpapier streichen und 2-3 Tage
trocken lassen.

= Anschlielend in saubere Glaser umfiillen und trocken
lagern. |

LUTATEN
= 400 g Minzblatter (frisch)
= 200 g Zucker

g SchW|er|ghe|tsstufe  gAaAd

E Aufwand: AATs

¥ Haltbarkeit: 0 2.0

¢ Verfuigbarkeit Zutaten: Garten,

! Supermarkt
Rezept & Bild: ==
e —

Victoria Mattes -

/ Tipp

Der Zucker \&sst
sich auch in andereg
vVarianten zu‘oere\te ,

oder ROS

K RAUTERTEE

Bei einem Spaziergang durch die Natur lassen sich
nebenbei Bliiten und Krduter sammeln, aus denen Tee-
mischungen fiir Herbst und Winter hergestellt werden
kénnen. So entsteht eine individuelle Tee-Komposition
auf Vorrat, bei der man weil3, was drinsteckt und die
auch als Geschenk gut ankommt. Grundsatzlich lassen
sich alle Krduter fiir einen Tee verwenden, die genieR3-
bar und nicht giftig sind. Viele Teekrauter lassen sich
bereits im eigenen Garten finden, der Rest auf der Wiese
oder am Wegesrand. Bliiten pfliickt man am besten an
sonnigen Tagen bei voller Bliite, Blatter sind dagegen
anspruchslos und Ronnen jederzeit geerntet werden.

= Die Kréauter auf einem Tuch ausgebreitet lufttrocknen lassen,
ansonsten besteht Schimmelgefahr. Erst, wenn alles gut durch-
getrocknet ist, in grofe Biigelglédser oder Behilter mit Deckel
abfiillen. Der Tee sollte gut verschlossen sein, da sich das
Aroma sonst verfliichtigt.

= Fiir die Zubereitung 1 TL von den Teebléttern in eine Tasse
geben. Mit kochendem Wasser tibergief3en und 8-10 Minuten
ziehen lassen. Wer ein kréftigeres Aroma mochte, nimmt ein-
fach mehr Teeblitter. |

£SchW|er|gke|tsstufe. o

*{,‘n’k

z Aufwand: Jhs
Haltbarkeit: Ak

¢ Verfuigbarkeit Zutaten: Garten,
; Wald, Wiese

LUTATEN

= Brennesselblatter

= Brombeerblatter (jung, frisch)
= Ganseblimchenkopfe

= Himbeerblatter (jung, frisch)
= Holunderblite

= Johanniskraut (Bliite)

= Lindenblatter

= Lindenbliten

= Pfefferminze

= Schafgarbe (Blute)

= Zitronenmelisse

Rezept:
Victoria Mattes

mmwm YA | M\\(Mﬂ AN mmwm\\ YY"



Ein frihlingshaftes Pesto mit Wiesenkrdutern lasst sich ganz einfach selbst herstellen. Wer
keine Wiesenkrduter hat, Rann genauso nur Spinat oder Karottengriin verwenden. Wer mal
Lust auf ein buntes Pesto hat, der kann Rote Bete oder Karotte ausprobieren.

Kréauter waschen, putzen, trocken tupfen und grob zerkleinern.

5 Handvoll Krauter wie

Brennnessel, Giersch, Pinienkerne leicht anrdsten und abkiihlen lassen.

Wiesenkerbel, Brunnenkresse

(alter'l;'at'V: Fenchel, Spinat, Kréuter, Ol, Zitronensaft und gerdstete Pinienkerne, bis auf 2 EL fiir das Topping, in einen
Basilikum)

Hochleistungsmixer oder eine gute Kiichenmaschine geben und zu einem Pesto verarbeiten.

150 ml Olivendl (mild, nativ)

5 EL Pinienkerne Je nach Geschmack kann die Konsistenz fein oder etwas grober sein. Falls das Pesto
1 EL Ahornsirup zu dickfliissig ist, etwas Olivendl dazugeben und nochmal kurz aufmixen.

1TL Steinsalz

1 TL Zitronensaft Mit Ahornsirup, Salz und Pfeffer abschmecken.

Pfeffer

In ein Marmeladenglas fiillen und mit Deckel im Kiihlschrank aufbewahren.
Das Pesto ist etwa 14 Tage haltbar.
Tipp

Als Topping

f Suppe
2 Sandw'\ch.

L

o B SR

Schwierigkeitsstufe: ) gAoAs
Aufwand: A
Haltbarkeit: *ATe

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezept: Corinna Fuhrmann
Bild: Benedikt Fuhrmann

-r-'?JJ @/rosenundkohl
li /rosenundkohl

g www.rosenundRohl.de



SENF MIT FROHLINGSKRAUTERN

Senf selbst herzustellen ist einfach und der GeschmacR ist erheblich
intensiver als bei vor langer Zeit abgepackten und fertig gekauften
Produkten. Das Besondere an diesem Senf-Rezept liegt in dem Verar-
beitungsverfahren der Senfkdrner, die nicht erhitzt, sondern schonend
Uber Nacht eingeweicht werden und somit alle wertvollen Bestandteile
des vollen Senfkornes enthalten. Durch die Zugabe unterschiedlichster
frischer Gartenkrauter erhalt der Krdautersenf einen wunderbaren
Geschmack und eine besonders cremige Konsistenz. Er eignet sich zum
Wiirzen von Kase, Tofu, Gegrilltem, Kartoffeln sowie aufs Brot.

n etwas ander?{‘
kann man die

Fir eine .
Geschmac -
Krauter und Ge;'\'ur
falls gut pas
Eben he

0 adieschen, A%
Mohren,R
Brennesse\n. An Gew

ze andern.

= Glaser bei 110°C im Backofen ohne Deckel 30 Minuten lang sterilisieren und abkiihlen

lassen. Deckel mit warmem Wasser séubern und trocknen.
= Die Senfkdrner mit dem Weiweinessig tibergossen iiber Nacht abgedeckt stehen lassen.
= Krauter waschen, abtupfen und wenn nétig Stiele entfernen.
= Zwei Drittel der gequollenen Senfkérner mit den Krautern in einem Mixer zu einer
Paste verarbeiten und dabei nach und nach den Honig dazugeben. Fiir eine cremigere

Konsistenz etwas Essig hinzufligen. Die restlichen Senfkorner unterheben.

= Krautersenf in Gléser fiillen, kiihl stellen und binnen 4 Wochen aufbrauchen. |

YR YR TR YV TR T %\\a

% Schwierigkeitsstufe: S OASAY

t Aufwand: *ATS
! Haltbarkeit: AT

' Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezept & Bild: Margarete Maria Preker
r@ @Imagina von Rosenberg

n /Brotpassion
; www.brotpassion.de

ZUTATEN”

= 300 g WeiBweinessig

= 225 g Senfkorner

= 70 g Honig (dunkel)

= 60 bis 70 g Gartenkrauter
(frisch, Rosmarin, Thymian,
Liebstockel, Salbei,
Bohnenkraut, Minze,
Basilikum, Rucola, Petersilie,
Dill, Schnittlauch passen gut)




Schwierigkeitsstufe: ) Shons
Haltbarkeit: Fokok

apsglas Mi
Schnap Glas |




WALDHONL6-SeNF-DreESssING

Kraftig-aromatischer Waldhonig trifft auf wiirzigen Senf. Dieses
Dressing passt zu jedem Salat, ob griiner Salat mit Tomate und Gurke
oder zu Nudel- und Reissalat. Es ist schnell gemacht und so lecker,
dass man es unbedingt auf Vorrat im Kiihlschrank stehen haben sollte.

= Die Haselniisse grob morsern. Z.WATEN
Friihlingszwiebeln samt Griin = 75 g Piemonteser Haselnlisse
waschen und in feine Ringe schnei- = 1-2 Fruhlingszwiebeln
den. Knoblauchzehe zerdriicken. =60 g Olivendl

= 40 g Waldhonig (dunkel)
= 30 g Balsamico (weif3)

= 20 g Senf (mittelscharf
oder scharf)

= 1/2 Bund Petersilie (glatt)
= 1 Knoblauchzehe (klein, optional)
= 5 g Thymian (frisch, optional)

= Alle Zutaten in ein Schraubglas fiil-
len und 1 Minute kréftig schiitteln.

= Das Dressing hilt sich im Kiihl-
schrank mindestens 3 Tage. |

Tipp
Fir einen
extrawUrzigen
Geschhmack kann man
noch Parmesan g, !

L den Salat yng daser 4 r@ @dodo_speedelicious - Schwierigkeitsstufe: S gAghs
Dressing geben, 3 /Dodos Griine Kiiche ] ﬁufmans: N SAIA
¢ Haltbarkeit: b gAgh
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezepte:
Doris Schmidtutz-Dempewolf A

S —— e

AN

p— s

; www.speedelicious.shop

VEéA MES G A ESA R %gg,SZifhewke rne
SALAD-DRrESSING o son
. igegr i:rr::r({r:r)\ittelscha rf

= 20 g Zitronensaft

Unser Rezept fiir das typische Caesar Salad-Dressing kommt ohne
Anchovis und Parmesan aus. CashewRerne und Hefeflocken sorgen
dafiir, dass es geschmacklich ebenso gut ist wie der Klassiker aus

Rom - und ldnger hilt. = 10 g Kapern

= 10 g Hefeflocken
= 1/2 Knoblauchzehe

= Die Cashewkerne 4 Stunden in kaltem Wasser einweichen. Knoblauchzehe zerdriicken. * Salz
= Pfeffer
= Eingeweichte Niisse abtropfen lassen und in einem Blitz-Zerkleinerer so fein wie
méglich piirieren. - -£~ ————————— —
'%‘ Schwierigkeitsstufe: b pAeks
o . Y . . Aufwand: ) 3 oAd
= Die iibrigen Zutaten zusammen mit dem Nusspiiree in ein Schraubglas fiillen und ' Haltbarkeit: A
1 Minute schiitteln. | ! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

YR PR TR VYR TR PV Y
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Fruchtig, mit leichter Ingwernote, so R6nnte man
dieses Dressing beschreiben. Und durch die Orange
schmeckt man einen Hauch von Sommer. Wer es
lieber etwas scharfer mag, erhéht den Ingweranteil.

Alle Zutaten in eine Schiissel gegeben und mit einem
Schneebesen gut verrithren. Das Dressing wird beim kréfti-

gen Aufschlagen etwas dickfliissiger.

Rezepte: Corinna Fuhrmann -
Bilder: Benedikt Fuhrmann Das Dressing abschmecken und in Flaschen fiillen. Vor der

E( @/rosenundkohl = Verwendung die Flasche stets kréftig schiitteln, damit sich
rosenundko z ' alle Zutaten wieder gut vermischen. Im Kiihlschrank gela-
/ dkohl 2 lle Z der g hen. Im Kiihlschrank gel.
g www.rosenundkohl.de gert, hilt sich das Dressing bis zu 10 Tage.

Dieses Dressing ist eine milde, aromatische Variante

fiir jeden Ta?. I%s passt ;um k;a;klg;ntBl;;vttsa(ljat 150 ml Orangensaft T|pp
enauso gut wie zur erdigen Roten Bete. Wer das LT
9 g gen = , . 100 ml Olivenél Knobl;/VeLgeme
Rezept etwas abwandeln und ihm mehr Biss verleihen . d uch mag, kann
- o e N ) 50 ml Ahornsirup as Dressing mit etyas
mdochte, gibt einen zusatzlichen Essloffel siiRen, ! frisch geriebenenm
Rornigen Senf dazu. 1TL Ingwer (gerieben) Knoblauch
1 Spritzer Zitrone verfeinern,
1 Prise Salz
Alle Zutaten in eine Schiissel gegeben und mit einem Schneebe- 1 Prise Pfeffer (frisch gemohlen)
sen gut verrithren. Das Dressing wird beim kriftigen Aufschla- etwas Orangenschale (gerieben)

gen etwas dickfliissiger.

*Ergibt 330 ml
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und in Flaschen fiillen. Im
Kiihlschrank gelagert, hlt sich die Salatsof3e bis zu 10 Tage.

SchwierigReitsstufe:  pAake
Aufwand: ) eAaks
Haltbarkeit: ) gAaks
" Verfii Reit Zutaten: Rt
Tipp 150 ml Ol erfligbarkeit Zutaten: Supermar
Gibtman 2TL 120 ml Ahornsirup
gernahlenen Kreuikgr;ur:\el 80 ml Zitronensaft
MusRa )
SL;T:tSS\(ZeaSbehommt sie 3-4 EL Senf (mittelscharf)
einen neuen Twist und passt 1 Prise Salz
dann sehrgutzu gekochter . .
Roter Bete oder in einen 1 Prise Pfeffer (frisch
Relugalinsen-Salat. gemabhlen)

*Ergibt 400 ml

Schwierigkeitsstufe:  ghons
Aufwand: ) gAgks
Haltbarkeit: ) g e

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
Markt




AsIA-Dressine

Neben den typischen Zutaten der asiatischen Kiiche wie SojasoRe,
Ingwer und Zitronengras erhdlt dieses Dressing seinen besonderen
Geschmack durch gerésteten Sesam in zwei Farben. Er wird in der Pfanne
angerostet, verstromt einen hinreiBend-appetitlichen Duft und verleiht
jedem asiatischen Salat, Nudel- oder Reisgericht ein tolles Aroma.

= Den Sesam in eine Pfanne ohne Fett geben und anrdsten, bis er anfangt zu duften.

= Alle Zutaten in ein Schraubglas fiillen und 1 Minute schiitten. Im Kiihlschrank halt sich
die Sof3e mindestens 3 Tage. |

Rezept: Doris Schmidtutz-Dempewolf g SChWIerlgke;tshs‘tai;umm—”M/7 -
(%)) @dodo_speedelicious '% Aufwand: B Aake
[E3 /Dodos Griine Kiiche © Haltbarkeit: L ASAS

¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,

g www.speedelicious.shop Asia-Markt

Ob als Fingerfood, Vorspeise oder Hauptspeise: Satay-Spiel3e sind aus
der modernen Kiiche nicht mehr wegzudenken. Die Erdnuss-Sol3e macht
den Hauptbestandteil der aus Asien stammenden Mahlzeit aus. Jetzt
frisch zubereitet, ist sie ein wunderbarer Vorrat fiir das nachste Buffet
oder die nachste Party.

= Knoblauch und die Zwiebel schilen und in kleine Stiicke schneiden.

* Das Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel- und Knoblauchwiirfel kurz glasig andiinsten.
AnschlieBend die Temperatur herunterdrehen und alles zusammen mit Gemiisebriihe
abléschen.

= Erdnussbutter, Sojasofe und Sambal Oelek mit in den Topf geben und gelegentlich
rihren, bis sich die Erdnussbutter verteilt hat.

= Die entstandene Sofle mit einem Stabmixer kurz piirieren, bis keine Knoblauch- und
Zwiebelstiicke mehr zu erkennen sind. Mit Limettensaft abschmecken.

= Sofe in eine sterile Flasche fiillen, abkiihlen lassen und gut verschlieBen. Bis zum Verzehr
im Kiihlschrank aufbewahren. Unangebrochen ist die Satay-Sof3e 3-4 Wochen haltbar. |

LUTATEN
= 50 g Sesamoal

= 15 g Obstessig oder Reisessig
= 10 g SojasoRe (hell)

= 10 g Honig (Akazienhonig)

= 10 g Sesam (weil)

= 10 g Sesam (schwarz)

= 10 g Ingwer (frisch gerieben)
= Zitronengras (optional)

e —————— e — e T —— i e .

SATAY-S03E

LUTATEN
= 300 ml Gemusebrihe (aus
SPEISEKAMMER 03/2019)

= 100 g Erdnussbutter
= 1 Zwiebel
= 1 Knoblauchzehe

* 1EL Erdnussol
(oder neutrales Ol)

= 1 EL SojasofRe
= 1 TL Sambal Oelek
» Limettensaft

A I 4

£SchW|erlghe|tsstufe b ghghs
% Aufwand: L AnAs
© Haltbarkeit: *hvs

¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
: Markt

Rezept & Bild: Daniela Schubert
und Heiko Harthun

r@ @teekResselchenhh
n /teeResselchenhh

g www.tee-Resselchen.de
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QuIck Prckie RADIESCHEN

Besonders lecker sind die schnell eingelegten Radieschen, die nicht monatelang im Weckglas vor sich hin reifen
miissen, sondern schon innerhalb von 15 Minuten fertig sind. Sie sind in jedem Essen ein schdner Farbtupfer
und schmecken frisch, leicht sduerlich, etwas wiirzig — einfach richtig gut.

ZUTATEN
* 1 Bund Radieschen

= 180 m| WeiRwein- oder
Apfelessig

= 180 ml Wasser

= 3 El Ahornsirup oder Honig
= 1 Knoblauchzehe

=2 TL Salz

= 1 TL Senfkérner (ganz)

= 1 TL Koriandersamen (ganz)

E Schwierigkeitsstufe:  ghgAs
Aufwand: ) gAgAd
| Haltbarkeit: b 3 oks

Verfugbarkeit Zutaten: Supermarkt

Radieschen waschen und vom Griin
befreien. Das Griin unbedingt aufheben,

es kann toll in Salate gemischt werden.

Essig, Wasser, Ahornsirup und Salz in
einem kleinen Topf vermischen und zum

Kochen bringen.

Wiéhrenddessen die Radieschen in feine
Scheiben schneiden, Knoblauch fein
wiirfeln und beides zusammen mit dem
Koriander und den Senfsamen in ein
Glas von etwa 1.000 ml Fassungsvermo-
gen geben.

Nach dem Aufkochen die Fliissigkeit
zu den Radieschen ins Glas gieflen und
alles 10 Minuten ziehen lassen. |

Rezept & Bild: Stephanie Morfis

@ @happy.mood.food

/happymoodfood
[ www.plantifulskies.com

.|
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- Tipp
Die Kartoffeln Rénnen
anstatt im Ofen aych in
elper Gusspfanne in sehr
heiRem Oliveng| Rnusprig
agsgebacken werden. Die Quick
Pickle Radieschen von Seite 20
\ passen hervorragend in den
'\ Sala.t und geben ihm noch /4 |
"N\, €ine besondere Note, 44l

Nach der Schlemmerei zu den Festtagen ist es jetzt an der Zeit fiir ZUT’AT"EN%
leichtere Friihlingskiiche. Wie wdre es zum Beispiel mit einem leckeren
Kartoffelsalat mit Friihlingslauch und knackigen Radieschen? Eine leichte 1.000 g Kartoffeln

Vinaigrette aus Schalotten, Rotweinessig und Senf rundet den Salat ab. (vorwiegend festkochend)

= 4 Stangen Friihlingslauch
= 80 g Radieschen

= 80 ml Olivendl

= 2 Zweige Rosmarin

= Die Kartoffeln mit einer Gemiisebiirste unter flieBendem Wasser reinigen. Mit der
Schale 20 Minuten in Salzwasser weichkochen.

* Den Backofen auf 260°C, wenn mdglich mit zugeschalteter Grillfunktion, vorheizen. = Salz

Kartoffeln abgieBen und mit einer Gabel in 1-2 cm groBe Stiicke zerteilen. » Pfeffer (schwarz)

= Die Stiicke auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und mit Olivendl
betrdufeln. = 80 ml Rapsal
= 70 g Schalotten
= 3 EL Rotweinessig
= 2 EL Dijonsenf
= Salz

= Den Rosmarin waschen, trocken schiitteln, die Nadeln abzupfen und unter die
Kartoffeln mengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

= Die Kartoffeln im vorgeheizten Ofen auf der mittleren Schiene 8-10 Minuten
= Zucker

= Pfeffer (schwarz)

knusprig backen.

= Wihrenddessen die Radieschen waschen und in Scheiben schneiden, den
Friihlingslauch putzen und in Ringe schneiden. Fiir die Vinaigrette die Schalotten *Ergibt 4 Portionen
abziehen und fein wiirfeln. Den Essig mit Rapsdl, Dijonsenf und Schalottenwiirfeln

kraftig verquirlen. Mit Salz, Zucker und Pfeffer wiirzen. : g“ T e e
% Schwierigkeitsstufe: S gAnAs
. . . . s t Aufwand: ke
= Die knusprigen Kartoffeln aus dem Ofen nehmen. Mit Radieschen, Friihlingslauch ' Haltbarkeit: g
und Vinaigrette vermischen. Den Salat warm servieren. | ' Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt
T

i a8
Lt
INFO i o‘
Dieses Rezept stammt aus dem Buch ,,Clever kombinieren — besser Rochen®, das im Gutedel Verlag
erschienen ist. Das Kochbuch hat 192 Seiten mit 146 Farbfotos und kostet 29,95 Euro. Eine Vorstellung des
Buchs gibt es in der Rubrik ,,Inspiration — Was machen andere selbst & haltbar?“ in diesem Heft.

=

CLEVER KOMBINIEREN
BESSER KOCHEN
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Apfel, Ingwer und Karotte sind echte Vitaminbomben. Miteinander kombiniert und in Apfelessig eingelegt,
werden sie zu einem echten Kraftpaket. Als Topping in Salaten und Bowls sorgen sie fiir scharf-sduerlichen
Geschmack, passen aber auch perfekt als Snack zwischendurch.

Fiir den Sud Ingwer fein hacken und zusammen mit Apfelessig, Wasser, Zucker und

500 g Karotten Salz aufkochen, bis sich die Kristalle aufgeldst haben.

300 ml Wasser

250 ml Apfe|essig Karotten schélen und in Stifte schneiden. Anschlielend in Einmachgléser schichten.

1 Apfel

50 g In gwer (frisch) Den Apfel samt Schale grob raspeln, zu den Karotten in die Gefd3e geben und den Sud

1 EL Meersalz gleichmiBig dariiber verteilen.

2 TL Rohrzucker

Die Einmachgldser gut verschliefen und abkiihlen lassen. Lichtgeschiitzt und kiihl

) ' R gelagert sind die Karotten-Pickles bis zu 6 Monate haltbar.
*Ergibt 4 Glaser a 500 ml

Rezept & Bild: Isabella Wenzel

Schwierigkeitsstufe: S ghots () @lebkuchennest 5 Tlpp

Aufwand: b oAake amit das Gemijse
Ii /www.lebkuchennest.de

Haltbarkeit: 2.2, 9.¢ Rnackig bleibt, solite

Q www.lebRuchennest.de man kein Jodsalz,

sondern Stejn-

oder Meersa|z
verwenden,

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt




Die Avocado hat nicht die beste Okobilanz. Wer trotzdem nicht auf die
griine Beere verzichten mochte, fiir den ist dieses Rezept genau das
Richtige. In Essig eingelegt, wird sie haltbar gemacht. Mit rosa Pfeffer,
Limette und Chili verfeinert, bringt der leckere Exot eine geschmackliche
Alternative in Salate und aufs Brot.

= Avocados in Scheiben schneiden. Limette waschen und diinn hobeln. Chilischote ent-
kernen und in diinne Ringe schneiden. Wer es schérfer mag, hebt die Kerne auf und gibt
sie mit in den Essigsud.

= Essig, Wasser, Zucker, Salz, Pfeffer- und Salzkérner in einen Topf geben und aufkochen.

Die Temperatur herunterdrehen und so lange weiter kdcheln, bis sich Salz und Zucker
aufgeldst haben. Dann noch etwa 15 Minuten auf kleiner Flamme weiterkocheln lassen
und den Sud anschlieend abkiihlen lassen.

= Limettenscheiben und Chiliringe in ein steriles Glas fiillen und die Avocadoscheiben
hineinschichten. Mit dem abgekiihlten Essigsud iibergieflen, bis die Avocados vollstin-

dig bedeckt sind. Das Glas verschliefen und iiber Nacht im Kiihlschrank ziehen lassen.

= Ungeoftnet ist eingelegte Avocado etwa 1 Monat im Kiihlschrank haltbar. |

EInceLEGTE AVochieg

e o
{

Rezept & Bilder: Vanessa Grieb

LUTATEN
= 2 Avocados (mit festem
Fruchtfleisch)

= 250 ml WeiRweinessig

= 250 ml Wasser

= 1 Limette

= 1,5 EL Zucker

= 1 EL Senfkoérner

= 3 TL Pfefferkérner (rosa)
= 2 TL Salz

= 1 Chilischote

Schwierigkeitsstufe:
Aufwand:
Haltbarkeit:

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt
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Leckerer Brotbelag,
haltbar und vegan

Inzwischen sind vegane Brotaufstriche recht haufig und in groRer Zahl im Supermarkt zu finden. Leider sind viele
jedoch geschmackRlich nicht sonderlich aufregend und abwechslungsreich, da sie oft auf Sonnenblumenkernbasis
hergestellt sind. Warum also nicht einmal einen Brotaufstrich selbst machen? Da weil3 man, was drin ist, dass es
schmeckt und noch dazu ist er schnell gemacht und Rann gut auf Vorrat zubereitet werden. Alles, was benotigt
wird, sind ein paar Zutaten und ein Stabmixer. Also ran an den Mixer und los gehts.

rundbestandteil veganer Aufstriche sind

immer mindestens eine Nuss-, Saaten- oder

Hiilsenfruchtart, die mit Gemtise, Obst,
Kriutern und/oder Gewiirzen sowie Ol als Binde-
mittel kombiniert wird. Dazu werden die jeweiligen
Zutaten alle in ein hohes Gefdll gegeben und mit
einem Piirierstab gut zu einer homogenen Masse
vermengt. Den fertigen Aufstrich in ein abgekoch-
tes, steriles Glas geben und bis zum Verzehr im
Kiihlschrank aufbewahren.

Das ideale Mischverhiltnis eines schmackhaf-
ten veganen Aufstrichs besteht aus zwei Drittel
Gemiise/Obst/Krauter und einem Drittel Niisse/

Kerne/Hiilsenfriichte. Dazu dann Ol nach Ermessen und Wunschkonsistenz. Als
Basiszutat fiir vegane Aufstriche eignen sich zum Beispiel sehr gut: Mandeln,
Kiirbis-, Pinien- oder Cashewkerne, Hasel-, Erd- und Walniisse, Linsen, Kicher-
erbsen, Erbsen oder andere Hiilsenfriichte. Die gesalzene oder gerdstete Variante
verleiht nochmal eine andere Note. Nach der Basiszutat werden Gemiise, Obst
und/oder Krauter hinzugefiigt. Hier passen unter anderem Tomate, Paprika,
Bete-Sorten, SiiBkartoffel, Spinat, Mangold, Oliven, Birnen, Apfel oder auch
klassischer Basilikum und gesammelte Wildkréauter. Dabei kann das Gemiise/
Obst roh oder auch gebacken hinzugefiigt werden. Jede Art von Geschmacks-
richtung und Landerkiiche ldsst sich dann mit der Zugabe von landestypischen

Gewlirzen in den Aufstrich einbringen.

Um die Aufstriche haltbar zu machen, sind Ole und Salz ein wichtiger Bestand-

teil. Ol bei der Zubereitung hinzugeben und zusitzlich vor dem VerschlieBen
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des AufbewahrungsgefiBes eine deckende Schicht Ol iiber den Aufstrich geben.
Am besten eignen sich dazu geschmacksneutrale Ole wie Sonnenblumen- oder
Rapsol. Fiir eine mediterrane Variante ist Olivendl empfehlenswert. Salze

eignen sich zum Abschmecken, sind jedoch auch der beste Weg, die Haltbarkeit
des Aufstrichs zu erhdhen. Neben der Zugabe von Ol und Salz erhoht sich die
Haltbarkeit bei der Verwendung gerésteter statt roher Kerne und Niisse sowie
getrockneter Tomaten oder Paprika statt frischem Gemiise. Im Kiihlschrank gela-
gert, halten sich die fertigen Aufstriche ungedffnet 4 Wochen bis 3 Monate.

Pesto-Variationen

Pestos unterscheiden sich von den bisher genannten Zutatenkombinationen nicht
wesentlich. Hauptbestandteile sind Pinien- oder Sonnenblumenkerne, Krau-

ter oder Gemiise, Ol und Salz. Besonders schmackhaft sind hier Wildkriuter,
Lowenzahn, Basilikum, Béarlauch oder auch Griinkohl. Bei der Kreation eines
Pestos ist es wichtig, das Salz erst nach dem Vermixen der anderen Zutaten
hinzuzugeben, damit sich die Masse bei der Herstellung nicht zu sehr erhitzt.
Auflerdem konnten sonst die temperaturempfindlichen Inhaltsstoffe der Krauter
zerstort werden.

Nussmusherstellung

Ein weiterer Klassiker der veganen Aufstriche sind natiirlich Nussmuse. Auch
diese sind nach Belieben schnell selbst hergestellt. Das Zutatenverhéltnis sollte
90 Prozent Niisse und der Rest Ol und Salz sein, Saaten und Gewiirze nach
Belieben. Dabei lassen sich nicht nur sortenreine Nussmuse mit dem Piirierstab
herstellen, sondern auch Niisse kombinieren, wie Haselnuss-Erdnuss-, Cashew-
Sesam- oder Chili-Erdnussmus.

Hummus-Variationen

Der Klassiker aus dem 0Ostlichen Mittelmeer-Raum ist ebenfalls schnell selbst
hergestellt. Ebenso lassen sich hier durch Gewiirze und Krauter Variationen
schaffen, die es so in der Kombination nicht zu kaufen gibt. Das Grundrezept
hierfiir sind 60 Prozent Kichererbsen, 25 Prozent Tahin, 15 Prozent Wasser
sowie Knoblauch, Olivendl, Salz und Zitronensaft zum Abschmecken. Als wei-
tere Zugaben eignen sich dann beispielsweise Harissa, Ras el Hanout, Kreuz-

kiimmel, Basilikum, Bérlauch, veganes griines Pesto oder Curry.

Eine favorisierte Kombination fiir einen gelungenen Aufstrich:
Salzmandeln oder Cashewkerne, Paprika und etwas Liquid Smoke
fiir ein rauchig-herzhaftes Aroma

Text & Bilder: Daniela Schubert

Beispiele fiir tolle Aufstrich-Variationen und Heiko Harthun

sind 1. Walnuss-Birne-Chili, 2. Cashew- [)) @teekesselchenhh
Paprika-Liquid Smoke, 3. Salzmandeln, n /teekesselchenhh

getrocknete Tomaten-Oliven-Kapern ] www.tee-kesselchen.de
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Natiirlich lassen sich auch pflanzenbasierte
Frischkésealternativen schnell zubereiten -
perfekt als Brotbelag oder Gemiisedip

Die Hauptbestandteile eines veganen
Aufstrichs sind Niisse/Saaten/
Hiilsenfriichte, Gemiise, Krauter und
Gewlirze. Fiir die Herstellung braucht
es nur einen guten Stabmixer



Die Auswahl an veganen Brotaufstrichen ist mittlerweile recht grof3, doch oft fehlen den gekRauften Varianten
Pfiff und das gewisse Extra. Selbstgemacht lasst sich das mit ein paar Gewiirzen im Nu dndern. So wie bei
diesem Paprika-Aufstrich, dem Liquid Smoke eine leckere BBQ-Note verleiht. Er ist genau das Richtige als Zutat
fir ein Uppig belegtes Sandwich in der Mittagspause oder zum Abendbrot.

Den Backofen auf 200°C vorheizen.

3 Paprika (rot, gelb, orange)

200 g Mandeln (geréstet,
gesalzen)

2 EL Olivenol
1 EL Liquid Smoke
Salz zum Abschmecken

Paprika waschen, entkernen und grob in Streifen schneiden. Die Paprikastreifen
gleichmafig auf einem Backblech ausbreiten und das Olivendl dariiber verteilen. Fiir 12
Minuten backen.

Die gerdsteten Streifen anschlieBend zur Seite stellen und abkiihlen lassen.

Paprikastreifen in ein hohes Gefif3 geben, Salzmandeln und Liquid Smoke hinzugeben.
Mit einem Stabmixer zur gewiinschten Konsistenz piirieren. AnschlieSend mit Salz

Schwierigkeitsstufe: D ke weiter abschmecken und auf Baguettes, Broten, Sandwiches oder als Dip servieren.
Aufwand: 2 gAeAs
Haltbarkeit: kA

Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt Zur ldngeren Aufbewahrung in ein abgekochtes, vorbereitetes Schraubglas fiillen. Den

Aufstrich vollsténdig abkiihlen lassen, das Glas verschlieen und im Kiihlschrank auf-

bewahren. Ungedftnet ist er 1-3 Monate haltbar.

> Tipp

Sollte die Masse zu
nass sein, mit weiteren .

deln erganzen und erneut
allez/\;? einem ginheitlichen Aufstnch
vermixen. Fur gegrillte Paprika .ohne
Haut: Paprika halbieren und mit der
Haut nach oben auf das Bachblech
legen. Die Temperatur beim Backen
auf 250°C erhdhen und nach
dem Abkiihlen die Haut vor
der Weiterverarbeitung
abziehen.

Text & Bilder: Daniela Schubert
und Heiko Harthun

.rr?JJ @teekesselchenhh
n /teekesselchenhh

;] www.tee-Resselchen.de




ZUTATEN”
= 250 g Erbsen (frisch
oder tiefgefroren)

= 100 g Rucola

= 50 g Nussmus

= 50 g Olivendl

= 10 g Minze (frisch)

= 3 g Ingwer (geschalt)

= Abrieb einer Zitrone

= Saft einer halben Zitrone
= Salz

= Pfeffer

*Ergibt 2 Glaser a 200 ml

Schwierigkeitsstufe: b ghens
Aufwand: 2 AaAs
! Haltbarkeit: Johvs
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

B
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ERBSEN-RUCOLA-
AUVFSTRICH MIT MINZ

Erbsen gehdren zu den wichtigsten pflanzlichen Proteinlieferanten

- sie sind gesund und schmecken durch ihren siiBen Geschmack

GroR und Klein. Der wiirzig-frische Geschmack von Rucola und Minze
sorgen fiir eine aromatische Note, die durch einen Hauch Ingwer und
Zitrone abgerundet wird. Dieser vegane Erbsen-Aufstrich sorgt fiir eine
gesunde Abwechslung auf dem Butterbrot und passt geschmacklich
hervorragend als Dip zu Gemiisesticks.

Tipp
Der Aufstrich kRann

mitﬂeiner reifen Avocado
CurGegﬁusewurfeln, Knoblauc’h
ry, Sesa ’

i M und Hanfsamen oder

ngskréutern geschmackli
i acklich
ergdnzt werden, Fijr alle nicht-

Vega.mer: 150 g Fetakdse oder Rornj
Frllschkase unter die Erbsencremegen
mischen und cremig genieRen, Mjt
dem Kése hilt sich der Aufstr'ich
allerdings nicht so lange.

= Gléser bei 110°C im Backofen ohne Deckel 30 Minuten lang sterilisieren und abkiihlen

lassen. Deckel mit warmem Wasser saubern und trocknen.

= Frische Erbsen 3 Minuten und tiefgefrorene Erbsen 1 Minute kochen, Wasser abgieflen
und Erbsen kalt abschrecken. Rucola, Zitrone und Minze waschen und abtrocknen.

Ingwer schilen und raspeln.

= Erbsen, Rucola, Minze, Ingwer und Zitronenabrieb in einem Mixer geben und mit Olivendl, Rezept & Bild:

Nussmus und Zitronensaft bedecken und piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Margarete Maria Preker
r@ @Imagina von Rosenberg

» In die sterilen Gliser abfiillen und die Oberfliche mit Ol bedecken. So hilt sich der /Brotpassion

Aufstrich im Kiihlschrank 3-4 Wochen. | [ www.brotpassion.de ‘ '
mmwm YA | MLA\\(M\Z WG mmwm\\ Y'Y




: Rezept: Vanessa Grieb

e ROTE BETE HUMMUS

= 300 g Rote Bete

* 3 EL Tahini Hummus ist mittlerweile als gesunder Snack und Brotbelag in aller Munde.
* 2 EL Olivendl Die orientalische Creme ist voller Proteine und vielseitig abwandelbar.
= 1/2 Zitrone (Saft) AuRerdem ist sie schnell gemacht. In diesem Rezept sorgen Zitrone und
= 1/2 Limette (Saft) Limette fir Frische, Rote Bete fiir die auffallige Farbe.
= Salz
= Pfeffer
= Kichererbsen in ein Sieb geben und gut waschen, anschlie3end abtropfen lassen.
e = Rote Bete waschen, schilen und in kleine Stiicke schneiden.
- Schwierigkeitsstufe:  gAaAs
. Aufwand: ) ShoAs L ) . . . .
‘i{ Haltbarkeit: K5y " Alle Zutaten in ein hohes Gefdl3 geben und bis zur gewlinschten Konsistenz piirieren.

‘ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

= Bei Bedarf mit mehr Olivendl, Tahini, Zitrone, Salz und Pfeffer abschmecken.

* In einem Einmachglas im Kiihlschrank aufbewahrt und mit Ol bedeckt hilt sich der
Hummus etwa 1 Woche. |
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Text: Vanessa Grieb

Bilder: Jan Schnare OrtStermiﬂ iﬂ
Hohen Schonberg

In Mecklenburg-Vorpommern, die Ostsee in Sichtweite, liegt der Bio-Bauernhof Hoher
Schonberg. Er befindet sich auf einer teilweise wieder aufgebauten Erbpachthofstelle
von 1860 und wird nach alternativen, handwerklichen und 6kologischen Regeln
gefiihrt. Eine Besonderheit sind die vier Olmiihlen des Hofes, in denen verschiedene
Speisedle gewonnen werden. Die schmecken nicht nur anders als Ware aus dem
Supermarkt, sie sollen auch besondere Eigenschaften haben.
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etritt man den Hofladen Hoher Schonberg,

fiihlt man sich in eine andere Zeit zuriick

versetzt: Links vom Eingang steht eine grofie
Glastheke, in der verschiedene Kése- und Wurst-
sorten ansprechend prasentiert sind. Auf der Theke
reihen sich Gldser mit getrockneten Friichten, Niissen
und SiiBigkeiten aneinander. Im Laden herrscht
geschaftiges, aber entspanntes Treiben. In grofen
Papiersdacken werden Miisli und Niisse prisentiert,
unterschiedliche Getreide- und Saatensorten sind
appetitlich in Glasern auf einem Tisch am Fenster
angerichtet. Dariiber hingen auf einer Leine aus
Naturfasern selbstgestrickte Socken, die warm und
gemiitlich aussehen. Auch Gemiise gibt es in einer

Ecke sowie eine kleine Kiihltruhe, die neben hofeige-

1) In insgesamt vier Miihlen wird téglich frisches Ol gepresst. In den
weiRen Behiltern befindet sich die Olsaat. 2) Hier entsteht Kiirbis-
kernoél. Alle Produkte des Bio-Hofes werden nicht durch Klarmittel
oder Filtration geklirt, sondern den Schweb- und Triibstoffen im 01
wird Zeit gelassen, sich am Boden zu setzen. Erst danach wird das Ol
in Flaschen abgefiillt. 3) Uberreste der gepressten Saat, sogenannter
Presskuchen, werden in grofden Papiersidcken aufgefangen. Daraus
entstehen Mehle, die immer schnell ausverkauft sind. Als Diinger
und Tierfutter wird der Kuchen ebenfalls weiterverwendet

nem Fleisch auch exotische Waren wie tiefgefrorene Granatapfelkerne beinhaltet.

In einer Ecke stehen ein Tisch und Bénke, an dem sich einige Leute zum Friihstii-
cken versammelt haben. Im Lehmgrundofen daneben brennt ein wiarmendes Feuer,

das den Raum in ein angenehmes, leicht schummeriges Licht taucht.

Der Laden ist aber weit mehr als ein Ort zum Einkaufen und Essen. In einem
weiteren Bereich stehen vier grofie Maschinen mit Zylindern und grof3en,
weillen Behéltern auf einem langen Tisch nebeneinander. Monoton brummen
die Gerite vor sich hin, wihrend sich aus der Maschinenéffnung langsam
spiralformige, lange Schlangen in grof3e Papiersdcke wickeln. Daneben stehen
grof3e, bauchige Glasbehilter mit Zapthahn, in denen sich verschiedene

triibe Fliissigkeiten befinden. Die Fliissigkeiten sind Ol und die Schlangen
sogenannter Presskuchen. Bei den Maschinen handelt es sich um Olmiihlen.
Spezielle Rohkost-Olmiihlen, die extra fiir diesen Zweck konzipiert und in

Norddeutschland exklusiv auf dem Hof Hoher Schénberg im Einsatz sind.
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,-Rohkost-Ole zu produzieren bedeutet, dass wir die Ol-Temperatur beim
gesamten Verarbeitungsprozess von der Gewinnung der Saat bis zu dem
Augenblick, in dem wir das Ol essen, immer weit unter 37°C halten®, erklart
Jorg Altmann, einer der Betreiber des Hofes. Diese Definition ist angelehnt an
die Begrifflichkeiten aus der Rohkost-Szene. Diese definiert eine Grenze von
unter 40°C als Zubereitungs-Temperatur fiir Rohkostnahrung. Viele Ole, die
es im Handel zu kaufen gibt, sind kalt gepresst. Das bedeutet aber lediglich,
dass die Saat, aus der spiter Ol gepresst wird, kalt in die Miihle gegeben
wird. Wihrend des Pressvorganges erhitzt sie sich.

Nicht so bei den Miihlen am Hof Hoher Schonberg. Hier wird beim Press-
vorgang die Temperatur durch Wasserkiihlung niedrig gehalten. Die Wasser-
temperatur ist, je nach Saat und Pressvorgang, unterschiedlich. Fiir die
Olherstellung wird keimfihige Saat von einer Férderschnecke durch die
zylindrische Presskammer geférdert, in der ein Seiher sitzt. Die Offnung

am Ende des Zylinders ist ebenfalls entsprechend auf die Saat und den
Vorgang abgestimmt, abhiingig von Hirte, GroBe und Ol-Gehalt der Saat.
Am Zylinderkopf entsteht ein Gegendruck, der das Ol aus der Saat und durch
die Locher im Seiher presst. Das Ol lauft um den Seiher herum nach unten
und wird in sogenannten Absatzbehiltern aufgefangen. Uber einen Sensor
am Ol-Auslauf wird die Temperatur stindig kontrolliert, bei jeder Pressung
dokumentiert und auch spéter auf den Flaschen abgegeben. Am Zylinderkopf
direkt gibt es eine dauerhafte Heizung, die dafiir sorgt, dass die Reststoffe, der

sogenannte Presskuchen, ablaufen kann und den Zylinder nicht verklebt.

Die fertigen Ole bleiben eine Weile stehen, bevor sie abgefiillt werden. Nur
Leindl wird direkt nach der Pressung in Flaschen abgefiillt. ,,Es beginnt sonst
sofort an der Luft zu oxidieren*, erklirt Jorg Altmann. Die Ole werden aus-
schlieBlich schonend von Hand — iiberwiegend aus Glasbehéltern mit Glas-
zapfhahn — abgefiillt, um die Qualitit der Ole nicht negativ zu beeinflussen.

Der groBte Feind der Ole ist die Oxidation. Sie bewirkt, dass sich hochwer-
tige, ungeséttigte Fettsduren umformen und bis zur Butter- oder Ameisensiure
verdndern. Das Ergebnis ist der typisch bittere, leicht ranzige Geschmack von
altem Ol. ,,Sie sollten in einem hochwertigen Ol nicht vorkommen. AuBerdem
stellen die von zu hohen Temperaturen zerstdrten Fettsduren eine Belastung

fiir die Verdauung und den Stoffwechsel dar*, weifl Jorg Altmann.

An diesem Tag werden Lein-, Sonnenblumen-, und Kiirbiskerndl im Laden
hergestellt. Von Montag bis Sonntag sind die vier Maschinen in Betrieb,
denn es wird traditionell frisch nach Bedarf und auf Bestellung gepresst.
Mehr als 20 Ol-Sorten hat der Hof im Sortiment. Im Monat entstehen etwa
1.500 bis 2.000 Liter Ol. Fiir den Verkaufsschlager Leindl werden allein
zwei Tonnen Leinsaat pro Monat gepresst. Bis auf das Olivendl, das in Por-
tugal bei einer Temperatur von 27°C entsteht, werden alle Ole direkt hier vor
Ort produziert.

Fiir die Herstellung stammt ein Teil der Olsaat vom eigenen Hof. Die iibrigen
Saaten kaufen Jorg Altmann und sein Team nach Verfiigbarkeit bei den
umliegenden Bauern. ,,Regional ist erste Wahl“, erkldrt er. Eine Ausnahme
bilden die Kokosflocken fiir das Kokosol. Sie werden etwas teurer aus Sri-
Lanka gekauft. Dafiir entsprechen sie aber ebenfalls der Rohkost-Definition,
da sie schonend sonnengetrocknet und dabei nicht iiber 40°C erhitzt werden.
,Industriell verarbeitete Olsaaten werden oft bei Temperaturen von 55°C

oder mehr getrocknet. Saatgut, das iiber einen
langeren Zeitraum solchen Temperaturen ausge-
setzt wurde, ist nicht mehr keimféhig und kédme
fiir unsere Belange nicht mehr in Frage*®, erklért
Jorg Altmann.

Da sie mit eigenen Saaten arbeiten, die sie weiter-
entwickeln und auch sonst Landwirtschaft betrei-
ben, bezeichnen Jorg Altmann und die Hofgemein-
schaft sich auch nicht als Olmiihle, sondern als
Bio-Bauernhof, der zusitzlich Olmiihlen betreibt.
Und Produkte von Rohkost-Qualitét anbietet, die
ihrer Meinung nach nur durch Handarbeit erreicht
werden kann. Die Qualitdt hat ihren Preis: 1 Liter
Leinol kostet 33,— Euro.

,,Unsere Ole machen sofort den Unterschied,
weil} Jorg Altmann aus Erfahrung. ,,Sie schme-
cken, je nach Sorte, mild, leicht, auch mal nussig,
immer lecker. Und allesamt sind sie ausgewo-

gen, da schmeckt nichts bitter oder muffig.” Er
empfiehlt, die Ole am besten zu jeder Mahlzeit

zu sich zu nehmen, damit sie einen Effekt haben.
,.Sie schmecken im Salat, im Miisli oder auch zu
Kartoffeln wunderbar. Und ein leckeres Sauerkraut
mit einigen Tropfen Leindl ist ein Gedicht, gerit

er ins Schwirmen. Auf Dauer dndere sich bei
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1) Die Abfiillung erfolgt ausschlief3lich schonend per Hand. So lésst sich eine weitere Oxidation der Ole, die Einfluss
auf den Geschmack nimmt, bestmdoglich reduzieren. 2) Auch bei der Etikettierung ist Handarbeit angesagt. Jede Flasche
wird einzeln beklebt. Insgesamt drei Mitarbeiter kiimmern sich um die Organisation der Olmiihle und den Versand der
Produkte. In den Gliésern im Hintergrund sind ebenfalls Ole, bereit zur Abfiillung. 3) Gerne gibt Jérg Altmann (links) Aus-
kunft iiber die gesundheitsférdernde Wirkung der Bio Rohkost-Ole und erzéhlt mehr iiber die einzelnen Sorten. 4) Lein-
6l ist der Verkaufsschlager auf dem Bio-Hof und wird aus der reifen Saat des Olleins gewonnen. Das frische 01 riecht
nach Heu und schmeckt leicht nussig und mild. 5) Das Gemiise im Hofladen stammt ebenfalls aus eigenem Anbau

Menschen, die viel von ihren Olen zu sich nehmen, auch das Essverhalten. So

haben sie beispielsweise weniger Verlangen nach Siilem.

Im Hofladen und bei Veranstaltungen beraten er und sein Team die Kunden
auch zu den Rohkost-Olen. Geschmacklich und dazu, was ihre gesundheits-
fordernden Wirkungen anbelangt. Denn Jorg Altmann geht es bei der Her-
stellung und dem Vertrieb der Ole um mehr als den Geschmack. Fiir ihn ist

Ol konzentrierte Energie, die unter anderem auch auf geistiger Ebene wirken
und zu Kreativitit, innerer Harmonie oder Aufgeschlossenheit beitragen kann.
Um die gesundheitsfordernden Aspekte der Ole hervorzuheben, steht neben
Pressdatum- und Temperatur auch immer die Angabe ,,wirksam bis“. In diesem
Zeitraum soll gewihrleistet werden, dass die Ole reich an Antioxidantien und
Vitaminen sind und auBlerdem leicht und frisch schmecken.

Die Riickmeldung, dass sich durch den Verzehr der Rohkost-Ole etwas éndert,
bekommen Jorg Altmann und sein Team von vielen Kunden. ,,Natiirlich

muss schon eine gewisse Bereitschaft und Interesse an gesunder Ernéhrung
vorhanden sein. Und es ist ja auch ein fortlaufender Prozess®, erklirt er. Und
beschreibt drei Stufen, iiber die Verdnderungen ablaufen. Zunéchst dndern sich
das Einkaufsverhalten und die Ernédhrung. Dann fangen viele an, auch sonst

einiges in ihrem Leben zu hinterfragen und zu verdndern, wie die Wohnsituta-
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tion, den Beruf oder die Beziehung. Und auf einer
dritten Stufe setzt dann auch die geistige Arbeit an,
die Auseinandersetzung mit sich selbst beginnt.
Ole kénnen nach Ansicht von Jorg Altmann die
korperliche Bereitschaft fiir die unbeschwerte
Arbeit der Psyche herstellen. Er beschéftigt sich
seit 15 Jahren mit Olen, seit er selbst Schmerzen
hatte und Wege abseits der Schulmedizin suchte,
die ihm dabei helfen kénnten.

Vor seiner Zeit in Hohen Schonberg fiihrte der
Hofbetreiber ein vollig anderes Leben. Er besal
einen eigenen Kfz-Betrieb und importierte
amerikanische Autos. 1998 kam er schliellich
nach Hohen Schonberg und iibernahm mit seiner
Familie den Bauernhof. Zu diesem Zeitpunkt lag
der Dreiseiten-Hof mit niederdeutschem Mecklen-
burger Zweistinder-Fachwerkhaus und Scheune
weitgehend brach. Das Hauptgebaude wurde zum
GroBteil nach althergebrachten Handwerksmetho-
den restauriert. Der Hofladen befindet sich in einer



Jorg Altmann empfiehlt, zu jeder Mahlzeit
01 zu sich zu nehmen. Ob wie hier auf
Brot, zum Salat oder auch auf Sauerkraut
gegeben, schmackhafte Moglichkeiten
gibt es viele

Seit 2011 fiihren Moritz Ahlhorn
(links) und Jorg Altmann Hof
Hoher Schonberg gemeinsam

Der Hofladen befindet sich
in einer Fachwerk-Scheune,
die in fast mittelalterlicher
Bauweise entstanden ist

Ty

Fachwerk-Scheune, die in fast mittelalterlicher Bauweise entstanden ist. 1999
beendete der Landwirt die Ausbildung zum staatlich gepriiften Wirtschafter
mit Schwerpunkt dkologischer Landbau. Bis heute fiihrt er den Hof nach
einem alternativen, handwerklichen und 6kologischen Bewirtschaftungskon-
zept. 2009 kam Moritz Ahlhorn auf den Hof und stieg 2012 als landwirtschaft-
licher Kleinunternehmer mit ein. Eigentlich ist er gelernter Gesundheits- und
Krankenpfleger, hat seit 2011 eine Heilpraktiker- und seit 2017 eine Osteopa-
thie-Ausbildung. Seitdem fiihren sie den Hof gemeinsam und legen viel Wert
auf eine gute Hofgemeinschaft und Zusammenbhalt.

Zum Bauernhof gehoren 30 Hektar Land, von denen etwa 16 Hektar Acker-
fliche sind. Hier wachsen Jahr fiir Jahr nacheinander Lein, Hanf, Schwarz-
kiimmel, Sonnenblume, Dinkel, Sommergerste, Roggen und Sommerhafer.
Mit dieser vielgliedrigen Fruchtfolge soll die Bodenfruchbarkeit gegeniiber
einer Monokultur nachhaltig erneuert und erhalten bleiben. Auch Gemiise wird
auf den Ackern angebaut, darunter Olkiirbisse, aus deren Kernen ebenfalls

Ol gepresst wird, und Wurzelgemiise. Und dann wiren da ja noch zahlrei-

che Tiere, die seit iiber 20 Jahren fiir die Herstellung von Kéise und anderen
Milchprodukten gehalten werden. Die zwei Kiihe und sechs Ziegen werden

noch von Hand gemolken.

Insgesamt sind sie etwa 20 Mitarbeitende auf dem Hof, von denen allein drei
Leute mit den Olmiihlen beschiftigt sind, inklusive Abfiillung und Versand.
Viele der Mitarbeiter kommen aus der Region, einige sind des Hofes wegen

in die Gegend gekommen. Ein Teil sind Quereinsteiger, die sich ihr Wissen
erst vor Ort angeeignet haben. ,,Leute, die sich in der Landwirtschaft, bei

den Olmiihlen, aber auch in den Bereichen Offentlichkeits- und Seelenar-

beit einbringen mochten, sind hier immer gern gesehen®, 1adt Jorg Altmann
Interessierte ein. ,,Heutzutage traut sich kaum noch jemand, Qualitit herzustel-
len®, ergiinzt er. Dies mdchte er mit den Olen indern und einen Unterschied
machen. Etwa 2.000 Kunden deutschlandweit sind bereits von den Bio-Roh-

kost-Olen iiberzeugt und bestellen regelmiBig. Tendenz steigend.

Kontakt

Hof Hoher Schénberg

KalRhorster Straf3e 37

23948 Hohen Schoénberg

Telefon: 03 88 27/88 82 34

E-Mail: hofladen@hofhoherschoenberg.de
Internet: www.hofhoherschoenberg.de
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Auch wenn Ole am besten frisch und direkt genossen werden sollten, ldsst sich nur selten eine ganze Flasche
auf einmal im Salat oder beim Braten und kochen aufbrauchen. Wie lange sich Ole aufbewahren lassen, wie
man sie am besten lagert und wozu welche Sorten passen, haben wir in dieser Ubersicht zusammengestellt.

enerell kann man sagen, dass sich Ol nach Anbruch nicht

durch die Einwirkung von Bakterien oder Ahnlichem ver-

andert, sondern durch die Oxidation der Fettsduren. Ole
sollten daher am besten in den verschlossenen Flaschen moglichst
dunkel und stehend aufbewahrt werden. Vor der Verwendung

sollten sie nicht geschiittelt werden.

Anwendung in der Kiiche

APRIKOSENKERNOL: Ahnlich wie Mandel6l hat Aprikosen-
kerndl ein Marzipan-Aroma und passt gut zu Joghurt oder Quark-
speisen, Friichten und fruchtigen Salaten.

CHIAJL: Dieses Ol passt vom Salatdressing bis zum Dessert
immer. Besonders lecker ist es in Krauterdips und Smoothies.

HANFOL: Neben kalter Kiiche, in Miislis und Pesto passt Hanfol
auch gut in gekochten Speisen wie gediinstetem Gemiise.

HASELNUSSOL: Durch seinen nussigen Geschmack passt es in
der kalten Kiiche gut in Miislis oder Porridge oder auf Gebick.
Auch warm kann es verwendet werden, da sich das Ol auf bis zu
200°C erhitzen lasst.

kOKOS(L: Kann roh gegessen und wie Butter auf Brot verwendet
werden. Zum Kochen, Diinsten, Backen und Braten ist es eben-
falls geeignet, da es sich bis auf 200°C erhitzen ldsst.

KURBLSKERNOL: Auch dieses Ol ist sehr vielseitig, verfeinert
Quark und Schmand. Passt aber auch zum Abschmecken von
warmem Gemiise oder Rindfleisch.

L.EINOL! In der Lausitz und in Schlesien wird Leinél in milchhal-
tigen Speisen wie Quark mit Kartoffeln, Gurkensalat oder saurem
Hering verwendet.

OLIVENJL: Der Rauchpunkt von Olivendl liegt erst bei 190°C,
wodurch es sehr gut zum Braten, Grillen und Frittieren geeignet
ist. Olivendl passt zu Krautern und verfeinert jede Marinade,
Sofle, Suppe und Pasta und verleiht Speisen im Handumdrehen

eine mediterrane Note.
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RAPSOL: Ist vor allem geeignet, um pikante Speisen abzu-
schmecken und kann als Bratol verwendet werden.

SESAMUL: Tst gut erhitzbar, hat einen feinen, nussigen
Geschmack und wird als Speisedl in der asiatischen und

orientalischen Kiichen eingesetzt.

SCHWARZ KOMMELOL: Dieses Ol passt gut als intensive

Zutat fiir Gemiisegerichte und Salate.

SONNENBLUMENJL: Hier liegt der Rauchpunkt bei 107°C.
Es kann erhitzt werden und eignet sich gut zum Diinsten und

Kochen. Auch einlegen ldsst sich damit wunderbar.

WALNUSSOL: Trotz seines hohen Rauchpunktes von 160°C
ist das Ol recht empfindlich und sollte Speisen entweder erst
nach dem Kochen hinzugefiigt werden oder in der kalten
Kiiche zum Einsatz kommen.

Haltbarkeit & Lagerung
LLELNOL: Jorg Altmann und sein Team empfehlen, dieses mit
geschlossenem Deckel im Kiihlschrank aufzubewahren und

innerhalb von 2 bis 8 Wochen zu verbrauchen.

CHIAOL UND HANFOL: Diese beiden halten sich etwa 3
Monate im Kiihlschrank.

SENF-, HASELNUSS-, WALNUSSOL: Bei ihnen wird eine
Haltbarkeit von wenigstens 4 Monaten angegeben. Die ersten
beiden sollten im Kiihlschrank gelagert werden, Walnussdol
moglichst auch kiihl, aber nicht zwingend im Kiihlschrank.

APRIKOSENKERN-, KURBLSKERN-, KOKOS-, RAPS-,
SESAM= UND SONNENELUMENOL: Diese Kernéle sind
unempfindlicher und bleiben bis zu 6 Monate lang frisch.
Auch wiarmere Temperaturen im Sommer machen ihnen

nichts aus.

SCHWARZ KOMMELL: Ist unempfindlich gegen Licht
und Wirme und mindestens 9 Monate haltbar. |




Um Milch tiber Nacht in Kefir zu verwandeln, benétigt man Kefir-
Knollen. Wellness-Drinks bietet diese in Bio-Qualitit an. Im Set zu
19,90 Euro ist bereits alles fiir die heimische Zubereitung enthalten:
4 Gramm Kefir-Knollen und ein fertiges Kefir-Getrank als Ansatz-
fliissigkeit, mit denen man 250 Milliliter von dem joghurt-dhnlichen
Getrénk herstellen kann. Die Kulturen werden erst am Versand-

tag verpackt und sind ab diesem Zeitpunkt zwolf Tage haltbar.

www.wellness-drinks.de
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Das Bambatsa Olivenol ist ein ,,extra wildes Oli-
vendl®, das aus zu frith geernteten Oliven gewonnen
wurde. Es ist herber und bitterer als die herkdmmli-
che Variante, eignet sich aber dennoch zum Kochen
und pur zum Dippen und Genieflen. Bambatsa ist der

Name der Berghdnge, an denen sich die Olivenhaine
der Familie Jordan befinden. Das Ol wird direkt aus
Kolovi- sowie Adramtiani-Oliven und ausschlieBlich

f mit mechanischen Verfahren gewonnen. Die erste

: Zentrifugierung der Olivenmasse erfolgt bei maxi-

} mal 27°C. Der Preis: 17,95 Euro fiir 500 Milliliter.

Foto: André Go6tz

www.jordanolivenoel.de

Himbeerfelder fiir immer von der Senf Pauli Manufaktur ist eine Melange aus wiirzigem
Senf und fruchtigen Himbeeren. Die Kombination aus frisch piirierten Himbeeren und mit-
telscharfem Senf kann zum Beispiel zu Kése, Salat, Fleisch und Rotkohl genossen werden.

Der Senf kostet im 100-Milliliter-Glas 6,90 Euro. www.senfpauli.de

|| fir immer
i Senf mit Himbee

Eine nachhaltige Alternative zum bekannten Passiertuch ist der
Nussmilchbeutel von gaia. Er kostet 14,90 Euro und kann zur i
Herstellung von veganen Drinks oder auch Milchalternativen {;“_"f
genutzt werden. Dazu einfach Niisse nach Wahl iiber Nacht in
Wasser einweichen und am nichsten Tag mit frischem Wasser

im Mixer fein piirieren. AnschlieBend das Nuss-Wasser-Gemisch
mit dem Nussmilchbeutel filtern. Der Beutel ist nachhaltig und in

Handarbeit aus Bio-Baumwolle angefertigt. www.gaiastore.de

NUSAMILCH
— BOUTEL




Kése zu Hause machen? Gerne. Aber Wie? Wer sich nicht gleich an ein Wem frische Chilis zu scharf
eigenstindiges Projekt wagt, der findet im Kése selber machen Starter- zum Verarbeiten sind, der kann
Set eine gute Alternative. Fiir 60,40 Euro sind alle Utensilien fiir die Kése- auf Fliissiger Chili von Plant
Herstellung vorhanden und es kann gleich losgehen. Insgesamt konnen £ Maker zuriickgreifen. Hier

mit der Starter-Box 150 Liter Milch verarbeitet werden — beispielsweise sind die Krauter gehackt und
zu Feta, Pfannen- oder Grill-BBQ-Kése. www.kaese-selber.de mit Bioessig und Meersalz

gemischt, was sie langer
konservieren soll — auch
nach dem Offnen und
auflerhalb des Kiihl-

schranks halten sie

sich bis zu 2 Jahre. Fiir
Salat, eine Mayo oder
Dips sind die fliissigen

Krauter gut geeignet,

in Fleisch- und Pasta-

E—f gerichten durch ihre

E: Essignote eher weniger.
EE Pro Portion wird eine
- Dosierung von 2 Tee-

l6ffeln empfohlen. Das
40-Milliliter-Fladsch-
chen kostet 2,49 Euro.

www.fluessigekraeuter.de
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Bei der Bio-Miihle Eiling gibt es nun eine Auswahl
an Holzbrettern, die sich fiir verschiedene Schneide-
arbeiten oder zum Anrichten von Lebensmitteln
eignen. Das Besondere daran: Jedes Brett ist ein
Unikat und daher auch nur genau einmal erhiltlich.
Die verschiedenen Bretter werden mit kaltgepresstem
Leindl versiegelt und von einer regionalen Holz-
werkstatt hergestellt. Zum Einsatz kommen Eichen-,
Eschen- oder Buchenholz. Die Formen und Gréfen
unterscheiden sich deutlich: Von Holzscheiben aus
dem vollen Stamm iiber Randstiicke mit Baumrinde
bis hin zu in Form geschnittenen Brettchen sind viele
verschiedene Varianten erhéltlich. Die Preise begin-
nen bei 28,99 Euro und reichen bis zu 124,99 Euro.

www.biomuehle-eiling.de







1. Riesige Menge
In Gber 50 Léndern weltweit wird Kaffee auf etwa 11
Millionen Hektar angebaut. Der mit Abstand gréR3te

Kaffeeproduzent ist Brasilien. Die Erntemenge belduft

sich auf weltweit fast 10 Milliarden Kilogramm.

2. Frucht

Zwar lieben wir den Duft frisch gerdsteter Kaffeebohnen,
doch streng genommen handelt es sich gar nicht um eine
Bohne. Die Friichte der Kaffeepflanze sind rote, Rirschen-
dhnliche Steinfriichte mit meist zwei Steinkernen. Diese

Steinkerne sind das, was wir ,Kaffeebohnen“ nennen.

3. Kaffeedurst T\ 58 VA AR A - DA Y AT T, VI TR e e o g

Etwa 7 Kilogramm Kaffee o0
Ronsumiert der Deutsche im Fakten uber
Durchschnitt. Und am liebsten wird
dann zum Filterkaffee gegriffen -
(50 Prozent). Ganz oben im europa-
ischen Kaffee-RanRing stehen wir

damit aber nicht, das wird von
Finnland angefiihrt.

5. Nordlichter

Die Schleswig-Holsteiner sind die gré3ten Kaffeeliebhaber
der Republik. Laut Tchibo-Kaffeereport trinkt man zwischen
Nord- und Ostsee im Schnitt 4,2 Tassen pro Tag. Ganz hinten

im Landervergleich: Bremen. Dort werden im Schnitt ,nur®

3,2 Tassen am Tag getrunken.

4. Kaum Vielfalt
Etwa 50 Kaffeesorten gibt es. Doch findet
man am Markt fast ausschlie3lich die Sorten
Arabica und Robusta. Arabica wéachst vor
allem im Hochland von Brasilien, Kenia und
Kolumbien. Robusta macht ihrem Namen
alle Ehre, ist etwas ertragreicher, wider-
standsfahiger und wachst in Gebieten unter
1.000 Metern H6he unter anderem in Kolum-
bien, Vietnam oder Indonesien.

8. Gesund

Kaffee eilte lange Zeit der
Ruf voraus, nicht sonderlich
gesund zu sein. Aber das kRann
man so inzwischen nicht mehr

7. Luxus
Noch teurer als
KatzenRaffee ist

Satipo. Er wird auf

R :
6. Katzenkaffee ’ dhnliche Weise stehen lassen. Der maRvolle Genuss
Einer der teuersten Kaffees der Welt heiRt ! wieKopiluwak von Kaffee senkt laut aktueller Stu-
Kopi Luwak. Eine in Indonesien beheimatete ~ % gewonnen. Aller- dien das Krebsrisiko sowie das Risiko
SchleichRatze frisst Kaffee, Rann aber nur das ‘,‘-‘: dings geht er statt von Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
L

durch den Magen
einer Katze durch
den eines peru-
anischen Nasen-
bars. Der Kilopreis
betrdgt stolze
900,- Euro.

N

Auch auf den Harnsdurewert im
Blut wirkt sich Kaffee positiv
aus und schiitzt somit vor

A
- — -

Fruchtfleisch verwerten. Die Kaffeebohne wird im
Magen der Katze fermentiert und ausgeschieden.
Danach wird die Bohne nach herkémmlichen
Verfahren weiterverarbeitet. Kilopreis:
etwa 500,- Euro.

P

oy

9. Flussigkeitslieferant : ~10. Koffein :
Etwa 2 Liter soll ein Mensch am Tag trinken. Lange Zeit galt, ',-‘_ig—_ Gervorelp Rl Kaffegs HENEESIAR _'.?..\; _'\_
dass man Kaffee von dieser Menge abziehen musse. Das wird | ¢ il .d?r zortefnd dgr Zuberelt.ung ab Biwes. e
inzwischen als falsch angesehen. Die Geschichte vom Kaffee als o oG] Mg T e [l OB afa

Filterkaffee. Zum Vergleich: in 100 g Cola sind
es nur etwa 8 mg, beim Rlassischen Energy-
Drink sind es etwa 30 mg.

FlissigReitsrauber beruht auf einem Irrtum, ist also eine Mdr. 2




KAFFEE-RUSTUNG
®  FOR zU HAuse

Seit jeher wurde Rohkaffee zu Hause gerostet. Meist in der Pfanne auf dem heimischen Herd. Aber diese
Methode hat so ihre Schwachen, ist umstandlich und nicht nur deshalb ein wenig aus der Mode gekommen.

Wer sich dennoch auf die Suche nach seinem selbst gerdstetem Lieblingskaffee machen mochte, fir den gibt es
inzwischen eine spannende Alternative: die HeiBBluftfritteuse.

B0k (Y HoME

Um erste Erfahrungen beim Kaffeerésten zu machen, Der Unterschied zu den meisten
eignet sich der Bob Home Bistro Vital Heif3luftofen anderen Heif3fluftritteusen und der
optimal. Das voreingestellte Kaffeerést-Programm Grund, warum sich nur ein solches
wurde mit einem Réstmeister entwickelt. Erhéltlich Gerit fiir die Réstung von Kaffee eignet:
ist das Gerédt im SPEISEKAMMER-Shop unter die rotierende Trommel. In diese wird
www.speisekammer-magazin.de der Rohkaffee hineingegeben

' Nun das voreingestellte Kaffee-Réstprogramm
Anschlief3end wird die Trommel mit dem Rohkaffee in auswihlen, auf Start driicken und schon geht es los.
die dafiir vorgesehene Schiene gehingt Das Programm laduft 15 Minuten bei 185°C

40



Damit sich die Trommel dreht, muss

noch auf den dafiir vorgesehen

Knopf oben auf dem Gerét gedriickt

werden. Nicht enttduscht sein:

Wihrend des Réstens entsteht kaum

Kaffeeduft. Dieser entfaltet sich erst Achtung beim Herausholen der Trommel, da diese sehr, sehr heif3 wird.
beim Mahlen der Bohnen Hierfiir unbedingt die mitgelieferte Einhénghilfe benutzen

Nach 15 Minuten sieht das Ergebnis so aus. Der Kaffee ist
dunkelbraun. Wer den Kaffee etwas kriftiger gerostet mag,
kann den Réstvorgang wiederholen

Nach zwei weiteren ,,Runden® ist der
Kaffee schon deutlich dunkler. Hier
muss man sich langsam an seine
eigene Vorliebe herantasten
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Interview: Jan Schnare

Kaffeesommelier Michael Herrling Gber
den flissigen Wachmacher

628 Aromen

Der tdgliche Kaffee gehort hierzulande fiir viele einfach dazu. Doch wie sieht es in anderen Landern aus? Was
zeichnet eigentlich guten Kaffee aus? Und wie bereitet man ihn richtig zu? Diese und noch viele weitere Fragen

hat Kaffeesommelier Michael Herrling beantwortet.
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Eine Siebtrdgerma-
schine wie diese kann
teilweise besseren
Kaffee erzeugen als
ein Vollautomat

—

Filtermaschine,
French Press oder
ein Espresso-Kocher
wie dieser - jede
Zubereitungsme-
thode hat ihre Vor-
und Nachteile

Kaffee kennt man von kurz und stark bis lang
und milchig — was wird denn am hiufigsten
getrunken?

Ich denke am haufigsten wird nach wie vor der
klassische Filterkaffee mit Milch konsumiert.
Allerdings gibt es heutzutage natiirlich eine groBere
Vielfalt an Kaffeemaschinen als noch vor einigen
Jahren. Daher finden sich zunehmend Kaffeevoll-
automaten oder sogenannte Kapselmaschinen in

den Haushalten wieder.

Unterscheiden sich die verschiedenen Sorten
wesentlich im Koffein-Gehalt?
Der Koffein-Anteil unterscheidet sich zum einen
durch die verschiedenen Sorten. Zum Beispiel
haben Robusta-Sorten in der Regel mehr Koffein-
anteil als Arabica-Sorten. Zum anderen gibt es auch
Unterschiede bei der Art der Zubereitung.
Beim klassischen Espresso liegt der Koffe-
einanteil im Vergleich zur selben Menge an

aufgebrithtem Kaffee meist hoher.

Passt Kaffee eigentlich gleichermafien zu
siiflen wie herzhaften Speisen?

Fiir mich passt das zumindest gut. Vermutlich

eignet sich zu herzhaften Speisen ein kraftiger

Espresso oder Mokka eher als ein Milchkaffee.

Aber auch hier gilt: Geschmack ist eine subjektive

Empfindung.

Welche Kaffeesorte trinken Sie am liebsten?

Am liebsten nehme ich eine 100-Prozent-Arabica-
Bohne dthiopischer Sorte, zum Beispiel aus der
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Region Sidamo, zubereitet als Briihkaffee in der

French-Press. Das Briihverfahren ist die scho-
nendste Form der Zubereitung, die, gerade morgens

auf nlichternen Magen, sehr bekémmlich ist.

Apropos Zubereitung: Stimmt es, dass teure
Vollautomaten mit eingebauten Mahlwerken die
besten Ergebnisse erzielen?

Um es kurz zu machen: nein. Jede Zubereitungsart
hat ihre Besonderheiten und welche man wihlt,
hingt von den persdnlichen Vorlieben ab. Vollauto-
maten bereiten Kaffee nach der Espresso-Methode
zu. Das heif3t, Wasser wird meist mit hohem Druck
durch das Kaffeemehl gepresst. Hier ist das Zusam-
menspiel von Druck, Wassertemperatur und Mahl-
grad eine besondere Herausforderung. Die meisten
Vollautomaten kdnnen meiner Meinung nach nicht
mit einem aufgebriihten Kaffee oder einem Espresso
aus einer Siebtrdgermaschine mithalten. Kaffee aus
Kapseln produziert unnétigen Miill, schon allein aus
diesem Grund wiirde ich diese nicht empfehlen.

Welche Rolle spielt die Bohne beim Kaffee?
Beziiglich der Qualitit spielt die Bohne selbstver-
standlich eine entscheidende Rolle. Wenn es sich
um minderwertige Bohnen handelt, kann die beste
Zubereitung nichts mehr ausrichten. Aufer der
Sorte und Anbauregion ist auch die Aufbereitung
der Kaffeebohnen nach der Ernte entscheidend.
Man unterscheidet zum Beispiel zwischen trocke-
ner und nasser Aufbereitung. Auch die Rostung,
also Rostgrad, Rostdauer und Rosttemperatur, sind
wichtige Faktoren.



Grundsitzlich gibt es beim Rohkaffee im Wesentlichen zwei unterschiedliche
Sorten: Arabica und Robusta. Innerhalb dieser Rohkaffeesorten gibt es weitere
Differenzen beziiglich Qualitdt, Geschmack, Herkunft und so weiter. Arabica-
Sorten gelten in der Regel als hochwertiger und in Bezug auf den Anbau als
anspruchsvoller. Im Allgemeinen kann man sagen: Je hoher die Anbaulage,
desto besser die Qualitdt. Wiahrend Robusta-Sorten bereits in niedrigeren
Lagen und hoheren Temperaturen gedeihen, werden Arabica-Kaffeepflanzen
erst in hoheren Lagen und bei Temperaturen zwischen 18 und 22°C angebaut.
Robusta-Bohnen werden meist beigemischt, besonders bei typischen Sorten
fiir italienischen Espresso. Personlich verwende ich ausschlielich 100-Pro-

zent-Arabica-Bohnen.

Uber welche ,,Stellschrauben® kann man den Geschmack seines

Kaffees verindern?

Die Zubereitung von ,,gutem‘ Kaffee ist komplexer als man vielleicht zunéchst
annimmt. Uber den Geschmack entscheiden Mahlgrad, Kaffeemenge, Zuberei-
tungsmethode, Wasserqualitit, Wasserhérte, Wassertemperatur, Brithdauer und
Briithdruck. Zum Beispiel sollte man zur Zubereitung nur frisches Wasser ver-
wenden. In Maschinen aufbewahrtes Wasser ist meist sauerstoffarm und von
flachem Geschmack. Ideal ist Wasser mit 5 bis 7 deutschen Hértegraden. Ist

das Wasser zu weich, also kalkarm, wird die Sdure des Kaffees zu stark betont.

Jede Zubereitungsform benétigt einen anderen Mahlgrad. Wéhrend Espresso-
maschinen eine feinere Mahlung benétigen, sollte Kaffee fiir die Pressstem-
pelkanne grober gemahlen sein. Hier muss man ausprobieren, um den idealen
Mabhlgrad zu finden. Ist die Mahlung zu fein, vergroBert sich die Oberfliche
des Kaffees und es werden mehr Stoffe aus dem Kaffee extrahiert. Fiir Siebtra-
germaschinen dndert sich der perfekte Mahlgrad von Sorte zu Sorte. Auch die
Luftfeuchtigkeit spielt hier eine Rolle. Ist der Kaffee zu fein gemahlen, stockt
der Auslauf, ist er zu grob, gelingt die Crema nicht und die Kontaktzeit ist zu
kurz. Bei der Espresso-Zubereitung zum Beispiel sollte die Temperatur im
Auslauf 80 bis 82°C betragen. Wird bei der Brithmethode der Kaffee zu heif3
gebriiht, setzen sich Gerbstoffe frei, die als magenschidlich gelten.

Wie sollte man Kaffee am besten aufbewahren, damit das Aroma
erhalten bleibt?
Zur Aufbewahrung empfiehlt es sich, den Kaffee in der Originalverpackung zu

belassen und eventuell in einer Dose zu verschlieen. Die Autbewahrung im

,,Wiéhtig 1st fiir mich, den
*Kaffee vor dey Zubereitung

. frisc]g zt mahlen; damit,die
rund 628 nachgewiesenen
Aromen ‘bestmoglich zur
Entfaltung komimen.¢
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Frisch aufgebriihter Filterkaffee mit einem
Schuss Milch ist immer noch der Klassiker
unter den Heif3getrdnken zum Friihstiick

Kiihlschrank ist nicht empfehlenswert. Generell
kann man sagen, dass Kaffeebohnen in der Regel
nicht schlecht werden, sondern lediglich an Aroma

verlieren konnen.

Wie bereiten Sie sich selbst Ihren Kaffee zu?

Ich bereite meinen Kaffee je nach Zeit und Laune
mal mit der Karlsbader Porzellankanne oder der
French-Press zu. Einen Espresso zwischendurch
trinke ich am liebsten aus der Siebtrédgermaschine.
Wichtig ist fiir mich stets, den Kaffee vor der Zube-
reitung frisch zu mahlen, damit die rund 628 nach-
gewiesenen Aromen bestmdglich zur Entfaltung
kommen. Entscheidend ist zudem, den Mahlgrad an
die jeweilige Methode anzupassen. I

ZUR PERSON

Michael Herrling hat
in Wien eine Ausbil-
dung zum Kaffee-
sommelier absol-
viert. Er war viele
Jahre als EinRdufer
von Rohkaffee welt-
weit unterwegs und
spater fur die Vermarktung von fair gehandel-
tem Bio-Kaffee tatig. AuRer der Beratung und
Seminaren rund um das Thema Kaffee fiihrt er
die Digital-Marketing Agentur MARKTPRAXIS.
Am liebsten trinkt er Kaffee aus Athiopien
(Region Sidamo). www.Raffeesommelier.de




CHERRY COFFEE L.EMONADE

Kaffeelimonade ist ein toller Friihlings- und SommerdrinR. In Schweden gehort dieses Getrank fest zum
Bestandeteil vieler Cafés und Bars. Und auch bei uns findet es immer mehr Anhénger. Bei dieser Variante
verleihen Kirschen und Rosmarin dem Ralten Kaffee eine auRergewdhnliche Note.

= Fiir den Sirup Kirschen mit dem Kirschsaft, Vanilleextrakt und Agavendicksaft in den . .

Mixer geben und ordentlich vermischen.

= Den Rosmarin in eine Flasche geben, mit Kirschsirup aufgieen und mindestens
24 Stunden im Kiihlschrank stehen lassen. Wer einen intensiveren Rosmarin-
Geschmack mag, ldsst den Rosmarin in der Flasche, ansonsten kann man

ihn nach den 24 Stunden entfernen.

= Zum Servieren Eiswiirfel in ein Glas geben. Mit dem
Kaffee aufgiefen, 100 ml Sirup hinzugeben. Mit

einer frischen Kirsche garnieren und genief3en. I

ZUTATEN
KIRSCH-ROSMARIN-SIRUP
» 300 g Kirschen (frisch oder TK)

» 200 ml Kirsch-Direktsaft (am
besten aus Schattenmorellen)

» 60 ml Agavendicksaft
» 2 TL Vanilleextrakt
» 1-2 Zweige Rosmarin

» 300 ml Kaffee (kalt)

» Eiswlrfel

'% SchW|erlgkeltsstufe *‘kﬁﬁ?
Aufwand: A7

i{ Haltbarkeit: ) gAeAd

¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt




EMON COFFEE COOLER o

Zitronensirup und Tonic Water sorgen bei diesem Rezept dafiir, dass aus normalem Kaffee im Handumdrehen
eine erfrischende Limonade wird. Wer auf einen intensiveren Kaffeegeschmack steht, friert sich Kaffee in
Eiswiirfelformen ein und gibt ihn zur Limonade.

Rezepte & Bilder: Stephanie Morfis
f":',] @happy.mood.food

/happymoodfood
|;| www.plantifulskies.com

= Der Zitronensirup wird klassisch gekocht. Dafiir den Abrieb der Zitrone mit Zucker und
Wasser in einen Topf geben. Unter Rithren aufkochen, bis sich der Zucker vollstandig
aufgelost hat.

= Abkiihlen lassen und im Anschluss in ein verschlieBbares Gefal3 fiillen und kiihl stellen.

e ———
= Finige Eiswiirfel in ein Glas geben. Mit kaltem Kaffee aufgieen, 100 ml Zitronensirup ‘r'é id;wier(ijg Reitsstufe: AN
urwana: ARARA

und Zitronensaft dazugeben. Mit Tonic Water aufgielen, eventuell mit einigen Bléttern 1 Haltbarkeit: K

Minze und Zitrone dekorieren und genief3en. | ¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

LUTATEN
ZITRONENSIRUP
» 230 ml Wasser

= 150 g Zucker

= Schale einer mittelgrofRen
Biozitrone ’

» 300 ml Kaffee (kalt)
» 200 ml Tonic Water
» 100 ml Zitronensaft
» Eiswlrfel



Meine Vorrate & ich

Der Allrounder

Die Moglichkeiten, selbst Vorrate anzulegen, sind schier
unendlich. Manch einer legt Gemiise milchsauer ein, der Nachste
presst Saft und ein Dritter macht Fruchtleder oder andere
gesunde Snacks und Naschereien fiir zu Hause. Diesmal gibt
Egbert Lenze einen Einblick in seine Vorréte.

SPEISEKAMMER: Was verarbeitest Du gerade?
Egbert Lenze: Aktuell haben Zitrusfriichte und
Ananas Saison. Diese wecke ich ein, um spéter im

Jahr darauf zuriickgreifen zu kénnen.

Welche Lebensmittel stellst Du selbst her?
Ich wecke alle Arten von Obst und Gemiise ein, Fer-
tiggerichte, Fruchtsifte und Sirup. Auerdem pdkel

ich, rduchere, dorre und fermentiere Lebensmittel.

‘Was machst Du am liebsten und warum?

Am liebsten wecke ich ein. Es spart Zeit und Geld,

da man gréflere Mengen auf einmal kochen kann.
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Die Gerichte miissen hinterher nicht aufgetaut wer-
den, sondern sind sofort einsatzbereit, verbrauchen
bei der weiteren Lagerung keinerlei Energie mehr und
schmecken auch nach langer Zeit wie frisch gekocht.

Wie bist Du dazu gekommen, Vorriite

selbst anzulegen?

Das Einkochen wird in meiner Familie schon
betrieben, seit ich denken kann und ich habe es

so libernommen.

Wie und wo lagerst Du Vorriite?
Bei mir kommt alles in den Keller, in dem etwa
15°C herrschen. Und im Dunkeln, denn Licht wiirde

der Farbe der einkochten Lebensmittel schaden.

Ist Dir auch schon mal etwas richtig schief
gegangen?

Jeder, der einkocht, hat ab und zu auch mal Prob-
leme. Zum Beispiel, dass ein Glas nicht zugegangen
ist. Auch mir ist das schon passiert. Oft sind schad-
hafte Deckel oder Gummis schuld daran. Das ist

aber nicht schlimm, denn aus Fehlern lernt man.

Was ist Dein bester Tipp zur Vorratshaltung?
Jedem, der einkochen mochte, dem rate ich, von




vorneherein verniinftiges Equipment zu kaufen. Auf welches Equipment mochtest Du nicht mehr verzichten?

Die Einkochglédser von Weck finde ich gut. Auch Meinen Einkochautomaten mochte ich auf keinen Fall missen. Auch mein
ein Einkochautomat ist von grof3em Nutzen. Hier Dorrgerét, das man inzwischen fiir wenig Geld bekommt, leistet mir sehr
empfehle ich, sich ein Gerdt mit digitaler Einstel- gute Dienste.

lung und einem Ablaufhahn zu kaufen. Die gibt

es mittlerweile schon recht giinstig. Wenn man Was ist Dein Standardrezept beim Vorriite anlegen?
erst einmal mit dem Einkochen begonnen hat und Meine kriftige Rindfleischsuppe mit selbstgemachtem Eierstich und
um den Uberblick iiber seine Vorrite zu haben, Suppennudeln passt immer.

beschrifte ich meine Gldser mit Inhalt und Datum
der Herstellung. Und was ist Dein Lieblingsrezept beim Einkochen?

Nach wie vor koche ich immer noch alle Arten von fertig gekochten
Egbert Lenze Suppen ein. Die gehen schnell und man kann sie mit wenigen Zutaten
ﬁ /groups/159608721153702  immer wieder neu gestalten. |

EcperT LENZE

Egbert Lenze, 55 Jahre alt, wohnt im nordrhein-westfalischen Balve. Vor drei Jahren griindete der
Hobbykoch eine eigene Facebook-Gruppe, um alte Rezepte und langst vergessene Lebensmittel wieder
unter die Menschen zu bringen. Mit Erfolg, mittlerweile hat ,,Einkochen und kochen nach alter Art von und
mit Egbert®, so der Titel der Gruppe, 80.000 Mitglieder. Zusammen mit einigen Administratoren verwaltet er

| sie und gibt Tipps und Tricks rund ums Thema (ein-)Rochen und haltbar machen. Denn Egbert Lenze ist ein echter
Allrounder — vom Einwecken iiber Nudeln machen bis hin zu Fleisch rauchern macht er alles regelmafig selbst.

~ _ _ . - . o

Lust, die eigenen Vorrate zu zeigen und vom aktuellen Projekt zu erzdhlen?
Dann schicke einfach eine E-Mail an redaktion@speisekammer-magazin.de
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Bild: Isabella Wenze

Der Geschmack von selbstgemachter Fleisch-
briihe ist einfach unbeschreiblich. Nicht nur,
weil man weil3, was drin ist — sie schmeckt viel
intensiver als gekRaufte. Wir zeigen, wie man die
herzhafte Briihe mit ein wenig Zeit auf Vorrat
herstellt. Der Klassiker Bratwurst zeigt sich in
neuen Gewdndern mit Bier und Salbei, Tomaten--
marRk, Kakao und exotischen Gewdirzen. Briihe
und Bratwurst lassen sich'primaim Siilzenrezept
weiterverarbejten. Oder wie wire es mal mit

traditionellem Sauerfleisch? Auch hier haben wir
_eine schmackhafte Idee; wie man Fleisch kreativ
verarbeiten und haltbar machen kann. .




Equipment zur heimischen Herstellung

Gewurst wie

Wer noch iiberlegt, ob er zu Hause selbst wursten oder Fleisch haltbar machen méchte und angesichts

vermeintlich teurer Anschaffungen zogert,

den kRonnen wir beruhigen: Einen Grof3teil des bendtigten Zubehors

hat man meist sowieso schon im Haus. Erst recht, wenn man gerne kRocht und viel selbst macht. Wir haben
einige der Utensilien zum Wursten zusammengestellt — ohne Anspruch auf Vollstéandigkeit, aber dafiir passend

fiir unsere Rezepte in diesem Heft.

WURSTDARM

Wird auch Wursthiille genannt und mit dem
Waurstbrit gefiillt, das durch den Fleisch-
wolf gedreht wurde. Der Darm verleiht der
fertigen Wurst ihre Form, tragt zur Stabilisie-
rung bei und schiitzt vor duleren Einfliissen.
Gleichzeitig muss er fiir Feuchtigkeit und
Rauch durchlissig sein. Es gibt Natur- und
Kunstdarm. Weiterhin unterscheidet man

Bild: Beeketal Lebensmitteltechnik

zwischen trocken gesalzenem Darm und
einer flillfertigen Variante. Ersterer muss
vor Gebrauch 4-12 Stunden in kaltes Wasser
eingeweicht werden. Anschlieend wird

das iibrige Salz abgespiilt, ebenso wie bei
fiilllfertigem Darm. Dieser kommt ledig-

lich 30 Minuten vor der Verarbeitung in
warmes Wasser, um zu quellen, elastischer
zu werden. Er ldsst sich dadurch leichter
verarbeiten. Die GroBe des Darms wird in
Kaliber angegeben und gemeint ist damit der

Durchmesser in Millimeter.

GELIERMITTEL

Fiir unsere Siilze wird Gelatine als Bindemittel
bendtigt, da die Lebensmittel, die iberzogen werden
sollen, wenig bis gar kein Kollagen enthalten. In
Sauerfleisch dagegen ist ausreichend Fett- und Binde-
gewebe enthalten, sodass, je nach gewiinschter Fes-

tigkeit des Fleischs, wenig oder gar keine Gelatine

zerkleinern. Dieser Vorgang nennt sich Wolfen oder Faschieren. Die

grob zerkleinerten Lebensmittel werden in einen Einfiilltrichter gegeben

WURSTFOLLER
| - Auch hier gibt es verschiedene Namen fiir das Gerét, mit dem
@ : " man das Wurstbrit in den Darm gibt: Wurstfiillmaschine,
|y -spritze, -presse oder Handfiiller. Ahnlich wie beim Fleischwolf

gibt es hier zahlreiche Varianten des Geréts. Allen gemeinsam ist
die simple Mechanik, die dahinter steckt: In einem Zylinder wird
eine Platte auf einen Ausgang mit einer Tiille bewegt, sodass

das Brit in den Darm gedriickt wird. Bei der Anschaffung eines
Fiillers sollte man darauf achten, dass dieser ein Luftventil hat,
damit diese nicht mit den Darm gelangt. Zusétzlich kann man
bereits beim Formen der Britstiicke darauf achten, dass wenig
Luft mit hinein gelangt.

ONLINESHOPS

www.hausschlachtebedarf.de
www.gewuerze-hausschlachterbedarf.de
www.schlachten-und-wursten-wie-damals-bei-opa.de
www.wurst-app.de

FLELSCHWOLF

Mit einem Fleischwolf lassen sich Fleisch, Fisch und Gemiise

und durch eine Forderschnecke gequetscht und dabei teilweise vermischt. Je
nach Gro6f3e der Lochscheibe, die vorne an den Fleischwolf aufgesetzt wird, wird eine

feinere der grobere Masse herausgepresst. Fleischwolfe gibt es in den verschiedensten

Ausfiihrungen und Preisklassen: Vom manuell betriebenen Gerit aus Metall, das an der

Arbeitsplatte festgeschraubt wird und bei dem man das Fleisch per Handkurbel zerklei-

nert, bis hin zu motorbetriebenen Geréten, die liber integrierte Wurstfiiller verfiigen.

zugefiigt werden muss. Gelatine ist in Pulver- und
Blattform erhéltlich und wird vor der Verwendung in
kaltes Wasser eingelegt, nach fiinf Minuten ausge-
driickt und kann dann unter Fliissigkeiten gemischt
werden. Agar-Agar stellt eine pflanzliche Alternative
zu der aus Knochen gewonnenen tierischen Gelatine

dar, muss aber aufgekocht werden, damit es geliert.

M




LUTATEN

= 3 groRe Rinderbeinscheiben
» 5 Méhren

» 3-4 Zwiebeln

» 2-3 Petersilienwurzeln

» 2 Scheiben Sellerieknolle
» 1 Porreestange

» 2-4 Knoblauchzehen

» 2 EL Tomatenmark

» 2 EL Salz

» 1 EL Petersilie

= 1 EL Pfefferkérner

= 1 EL Kimmelsamen

» 1 TL Bohnenkraut

» 2-4 Chilischoten

» 2-4 Nelken

» Butterschmalz

» Wasser zum Abldschen

e

£ Schwierigkeitsstufe:  ghons
- Aufwand: Fohvs
X Haltbarkeit: 209,29
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Metzger,
Supermarkt

Einen guten Fleischfond herzustellen, ist zwar etwas aufwandiger, lohnt
sich aber definitiv. Zum einen, weil man weil3, was drin ist — zum anderen
schmecRt er einfach viel besser als geRaufter. Die dunkle Farbe erhalt er

durch das Anrésten von Fleisch und Gemiise und das Auskochen im Ofen.
Der Fond Rann als Basis fiir Brithe und SoRen weiterverarbeitet werden.

= Mdhren und Petersilienwurzeln schélen und in Stiicke schneiden. Porreestange putzen
und in Streifen schneiden. Zwiebeln halbieren, Knoblauch klein hacken.

= Die Zwiebelhélften ohne Fett in einer groen Pfanne anrdsten.

= Wenn sie an der Schnittfldche braun geworden sind, Butterschmalz und das tibrige
Gemiise in die Pfanne geben und anbraten. Sobald auch dieses Farbe angenommen
hat, in eine Schiissel umfiillen und beiseitestellen.

= Bei Bedarf nochmals Fett in die Pfanne geben und die Beinscheiben kriftig anbraten.

= Das angebratene Gemiise wieder zum Fleisch dazu geben und alle Gewiirze aufler Boh-
nenkraut und Petersilie hinzugeben. Tomatenmark einriihren. Alles erneut kurz anbraten.

52



Auch wenn am Ende eine Fleischbriihe entsteht, Anschlieffend werden die Beinscheiben in
wird zunichst Gemiise zubereitet  der gleichen Pfanne scharf angebraten

Um den Fond zu erhalten,
In einem dritten Schritt kommen Fleisch und Gemiise wieder Fleisch und Gemiise durch ein
zusammen und werden mit Salz und anderen Gewiirzen verfeinert Sieb in einen Topf abseihen

= Mit Wasser abloschen und so viel Wasser hinzugeben, bis der =
Pfanneninhalt bedeckt ist. Anschliefend mit einem Deckel BRUHE Vs. F OND
versehen. Je nachdem, wie viel Wasser man dazugibt, erhilt Briihe ist ein Nebenprodukt, das entsteht, wenn man Gemii-
se, Fleisch oder Fisch in Wasser aufkocht. Die Kochzeit ist
Rurz und man Rann sie anschlieBend pur, mit Nudeln oder
Reis essen oder in anderen Gerichten weiterverarbeiten. Bei
einem Fond betragt die Kochzeit mehrere Stunden, da hier
= Fleisch und Gemiise 6 Stunden in der Pfanne auf dem Herd Gemiise mit Fleisch oder Fisch und Wasser ausgekocht und
simmern oder iiber Nacht im Backofen bei 80°C weiterdiinsten der Geschmack an die Fliissigkeit Gbertragen werden soll.
Fiir einen Fleischfond verwendet man Knochen, bei Fisch und
Meeresfriichten, Graten und Schalen. Diese zerfallen im Fond,
sodass davon spdter nahezu nichts mehr lbrig bleibt. Rostet
= Nach der Kochzeit den Pfanneninhalt in einem Sieb abseihen man die Zutaten vorher an, erhélt man einen dunklen Fond.
und dabei den Saft auffangen. Der Rann wunderbar als Basis fiir SoRen verarbeitet werden.

man ein groBere, daflir etwas diinnere oder eine kleinere Menge
konzentrierten Fond.

lassen. Wenn nétig, Wasser nachfiillen, damit nichts anbrennt.

= Den Saft mit Bohnenkraut und Petersilie abschmecken. Rezept & Bilder: Birbel Adelhelm

n /Alltagstipps-und-Rezepte-einer-schwabischen-
Allrounderin-990114201022031

@ :W:J

= Portionsweise in geeignete Behélter fiillen und einfrieren. |
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ZUTATEN
= 1.750 g Schweinebauch
(nicht zu fett)

= 35 g Speisesalz

Von den Rezepten seiner Vorfahren inspiriert, wollte Josef Trottmann eine
modernere Bratwurst Rreieren. Gesagt, getan — herausgekommen ist eine
Kreation mit Bier und Salbeibldttern. Durch die Zugabe dieser und anderer
Krduter Rann man Speise- statt P6kelsalz verwenden, denn die Krduter

* 1/2 Tasse Eiswasser, Milch verhindern, dass die Wurst eine unschéne graue Farbe bekommt.

oder Bier (jeweils kalt)
= 1/2 Bund Petersilie
= 5-7 Salbeiblatter

= Kréuter waschen, mit einem Kiichenhandtuch trocken tupfen und klein schneiden,

= 1/2 Handvoll Pfeffer
(schwarz, geschrotet)

= 1/8 einer Muskatnuss
(frisch gerieben)

= 1 Prise Majoran

damit sie in den Fleischwolf passen. Fleisch in grobe Stiicke schneiden, damit sie in
die Offnung des Fleischwolfs passen.

= Krauter und Fleisch auf mittlere Lochdffnung durch den Fleischwolf drehen und in
einer Schiissel mit Eiswasser, Milch oder Bier und den Gewiirzen gut vermengen.

= Wurstdarm (auf Nachfrage bei  ® Bratwurstmasse kalt stellen und vor dem Abfiillen 1 Stunde ruhen lassen. Wurst-
vielen Metzgern erhdltlich) darme iiber den Abfiillstutzen des Wurstfiillers zichen und Wiirste nach Belieben nach

gewiinschter Lange und Dicke abfiillen und abdrehen. Wer keinen Wurstabfiiller hat,

o ;,,,Vﬂ__,_ — kann den Wurstteig auch mit einem Abfiillstutzen am Fleischwolf abfiillen. Dann
¢ Schwierigkeitsstufe: 'S aAs sollte die Wurstmasse aber gut gekiihlt sein. Ein Schluck Eiswasser zusitzlich ver-
% Aufwand: A hindert, dass durch den zweiten Durchlauf im Fleischwolf die Wurstmasse schmierig
¢ Haltbarkeit: wird. Frische Bratwiirste sollte man bald verzehren oder einfrieren, wenn man sie
t Verfligbarkeit Zutaten: Metzger, S . ’
Supermarkt nicht direkt isst. I
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TWURST GHE

Tomatenmark, Kakao und'Gewlirze verfeinern dieses Rezept.und achen die Wurscen SO zu eu%em ganz

besonderen Genuss Dle fertlgen Wirstchen Rénnen gekocht;

ﬁ
Rezept & Bild: Marie'Luise Dill

T

K P - .
@einsteins_frauchen®
"

Das Rauchsalz mit dem Maorser fein malen. Gewiirze, Guarkernmehl und Tomatenmark

abwiegen und zusammen in einer Schiissel beiseitestellen.

Schweineschulter und -fett einmal durch den Fleischwolf drehen. Die Gewiirzmischung
mit den Hénden unters Fleisch mengen. Fleischmischung noch einmal durch den
Fleischwolf drehen.

Waurstdarm komplett iiber den Wurstfiiller stiilpen und das Ende verknoten. Fleisch-
masse langsam in den Darm fiillen. Dabei darauf achten, dass nicht zu straft gefiillt

wird, sonst platzt der Darm beim Drehen der Wiirste.

Sobald der komplette Darm gefiillt ist, das Ende verknoten. Nun werden die Wiirste
in beliebiger Grofle gedreht. Hierfiir mit Daumen und Zeigefinger die erste Wurst
vom Darm abdriicken und mehrmals drehen. So mit dem restlichen gefiillten Darm
verfahren, jedoch bei jeder Wurst in die entgegengesetzte Richtung drehen, als bei der
vorherigen, da die Wiirste sonst wieder aufgehen. Sobald alle Wiirste fertig gedreht

sind, konnen sie mit einer Schere getrennt werden.

Die Wiirste konnen gekocht, gebraten oder gegrillt werden und lassen sich auch gut auf

Vorrat einfrieren. |
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ten und gegrillt'Werden.
.

E Schwierigkeitsstufe: .9 ghe
Aufwand: 3 oA
i Haltbarkeit: ) pAgAs
! Verfligbarkeit Zutaten: Metzger,
Supermarkt

ZUTATEN"

* 650 g Schweineschulter (mager)
= 350 g Schweinefett

* 140 g Tomatenmark

= 22 g Rauchsalz

= 2 g Pfeffer (gemahlen)

* 2 g Majoran (gerebelt)

» 2 g Oregano (gerebelt)

» 2 g Guarkernmehl

* 0,5 g Kakao

= 0,5 g Ceylon-Zimt (gemahlen)
= 0,5 g Koriander (gemahlen)

* 0,5 g Nelken (gemahlen)

* 0,5 g Paprika (edelstif)

= Wurstdarm (auf Nachfrage bei
vielen Metzgern erhaltlich)

*Ergibt 1.000 g



Fiir gewohnlich werden Bratwiirste eher heil3 aus der
Pfanne oder vom Grill verzehrt, aber richtig verpackt
sind sie auch Ralt ein echter Genuss. Wie zum Beispiel
in Form einer leichten Bratwurstsiilze — gut auf Vor-
rat zuzubereiten und mit wenig Aufwand ein cleveres
Resteessen. So Ronnen neben frisch gebratenen Niirn-
bergern auch iibriggebliebene Bratwiirste aller Art vom
letzten Grillabend oder Abendessen weiterverarbeitet
werden. Neben Bratwiirsten eignen sich fur dieses
simple Basis-Siilzenrezept auch Reste vom Sonntags-
braten oder Brathdahnchen.




Als Erstes einen Wiirzsud aus Fleischbriihe, Gewlirz-
gurkensud, Apfelessig, Salz, Zucker aufsetzen und

Wacholder, Pfefferkérner, Lorbeerblitter und Karotten-
scheiben dazugeben

= Zunéchst die Bratwiirste knusprig in Pflanzendl anbraten und auskiihlen lassen.

= In der Zwischenzeit Karotte und Zwiebel schilen und in kleine Scheiben und Ringe

schneiden. Die Gewiirzgurke ebenfalls klein schneiden.

= Einen Wiirzsud aus Fleischbriihe, Gewiirzgurkensud, Apfelessig, Salz und Zucker aufset-

zen und Wacholder, Pfefferkdrner, Lorbeerblétter und Karottenscheiben dazugeben.

= Alles 15 Minuten kocheln lassen und die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Nach
5 Minuten Gelatine ausdriicken und unter den Sud mischen.

= Die Bratwiirste zusammen mit Gewlirzgurkenscheiben und Zwiebelringen abwechselnd
in Twist-Off-Gléser schichten und mit dem Sud samt Karottenscheiben ilibergielen.

= Die Gldser gut verschliefen und abkiihlen lassen, um das Ganze anschlieend iiber
Nacht im Kiihlschrank erstarren zu lassen. So gelagert ist die fertige Siilze bis zu
8 Wochen haltbar. Eine Nacht im Kiihlschrank reicht in der Regel aus, um die Siilze
erstarren zu lassen. Richtig gut schmeckt sie aber natiirlich erst nach ein paar Tagen,
wenn alle Gewiirze ihr Aroma verbreitet haben. |

WARWM GELATINE?

Fiir Stilzen und Aspikgerichte wird zusdtzliche Gelatine benétigt, da die zu liberzie-
henden Lebensmittel meist nicht genug oder gar kein Kollagen enthalten. Dieses
findet sich in Fett- und Bindegewebe bestimmter Fleischstiicke wie Sauerfleisch,
bei denen Rein zusatzliches Bindemittel bendtigt wird.

. V andi

Wilrste zusammen mit Gewiirzgurken-
scheiben und Zwiebelringen abwech-
selnd in Einmachgléser schichten und
mit dem Sud iibergief3en

. .;_,mm.,,m - L

¢ Schwierigkeitsstufe: Hhve
- Aufwand: *hvs

Haltbarkeit: .9 gAs

E Verfligbarkeit Zutaten: Metzger,
Supermarkt

ZUTATEN"

= 12 Niirnberger Bratwiirste
= 1 Karotte

» 1 Zwiebel

= 2 Gewurzgurken

» 250 ml Fleischbruhe

= 200 ml Gewtirzgurkensud
» 10 Gelatineblatter

= 4 EL Apfelessig

» 1 EL Zucker

» 1TL Salz

» 2 Lorbeerblatter

» 1 TL Pfefferkdrner

» 3 Wacholderbeeren

* 1 TL Pflanzendl

» 2-3 Stangel Petersilie
(optional)

*Ergibt 600 g




Sauerfleisch ist ein altes Traditi-
onsgericht aus dem norddeutschen
Raum - frilher wurde es fast aus-
schlieBlich direkt nach der Schlach-
tung zubereitet, um das Fleisch zu
kRonservieren. Doch das Rezept hat
auch den Weg in die heimischen
Kiichen gefunden und wird dort
noch gern von Generation zu Gene-
ration weitergegeben. Durch den
hohen Anteil an Fett und Binde-
gewebe im verwendeten Fleisch
braucht es fiir die Herstellung im
Gegensatz zur Siilze Reine oder
nur wenig zusatzliche Gelatine,

je nachdem wie schnittfest das
Endprodukt werden soll. Unser
Sauerfleisch passt wunderbar als
Belag auf Brot oder ist der per-
fekte Begleiter zu Bratkartoffeln.

T T e

2. Schwierigkeitsstufe: 3 oAd

'% Aufwand: AT
. Haltbarkeit: .3, o
i Verfligbarkeit Zutaten: Metzger,
Supermarkt

*

LUTATEN

» 800 g Eisbein

v 4 Zwiebeln

» 3-4 Blatt Gelatine (optional)
» 500 ml Wasser

» 250 ml Weilwein

* 50 ml Essigessenz
» ¥ Bund Petersilie

» 2 EL Salz

» 1 EL Zucker

» 1 EL Senfkérner

= 8 Pfefferkorner

» 6 Pimentkoérner

» 4 Lorbeerblatter

» 2 Nelken

» 2 Wacholderbeeren

*Ergibt 1.200 g

Tipp
Alternativ zum Eisbein kdnnen auch andere
Teile vom Schwein verwendet werden, zum

Beispiel Spitzbein, Schweinebauch oder sehr
durchwachsener Schweinenacken.

r* : ‘
REZEPt & Bild: Isabella Wenzaf§

__f'%)lebkﬁ’chennest

f eDbR ]

IFL ww.lebRuchennest.de
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= Fiir den Sud Wasser, Weilwein, Essigessenz, Zucker, Salz und die iibrigen Gewiirze in

einem groflen Topf aufkochen.

= Kocht der Sud, das Fleisch dazugeben und 2 Stunden bei mittlerer Hitze abgedeckt

kocheln lassen.

= In der Zwischenzeit Zwiebeln schilen und wahlweise in Ringe oder Wiirfel schneiden.

Petersilie fein hacken.

= Sobald sich das Fleisch vom Knochen 16st oder schon leicht zerfallt, aus dem Sud

nehmen und in mundgerechte Stiicke zupfen.

= Den Sud durch ein feines Sieb geben, um die Gewiirze herauszufiltern. Ein paar
Senfkorner diirfen aber gerne in der Fliissigkeit zurtickbleiben. AnschlieBend den Sud

wieder zuriick in den Topf geben.

= Fiir eine besonders schnittfeste Variante noch die Gelatineblitter in kaltem Wasser

einweichen und in den heiflen Sud einriihren.

= Zwiebeln, Petersilie und Fleisch in eine Form oder auf Vorrat in Glaser schichten, um

diese anschlieBend mit dem heiflen Sud zu {ibergieBen, bis alles vollstindig bedeckt ist.
= Die Gléaser fest verschlieSen und eine Stunde abkiihlen lassen. AnschlieBend {iber Nacht

im Kiihlschrank aufbewahren, bis die Masse erstarrt ist. Danach kann das Sauerfleisch

bis zu 8 Wochen im Kiihlschrank aufbewahrt werden. I

Qo™ SBM



Meine Vorrate & ich

Der Bier-6

Gemiise einlegen und dorren, Lik6r ansetzen, Bier
brauen, Fleisch marinieren oder selber Wurst herstel=
len. Die Mdglichkeiten, selbst Vorrate anzulegen, sind
unendlich. Was Kochenthusiasten in ihren Kiichen
brauen, wie sie ihre Lebensmittel selbst und haltbar
machen und was sie in ihren Vorratsschranken und
Kellern lagern, verraten sie hier.

SPEISEKAMMER: Was hast Du zuletzt selbst gemacht?

Josef Trottmann: Bier, das ich dann zu Weihnachten an Freunde verschenkt
habe. Ich selbst trinke wenig Bier, braue aber mein eigenes, weil ich wissen
wollte, was drin ist. Und in geselliger Runde mit Freunden mache ich mir auch
mal ein Homebrew auf. Fiir meine Flaschen designt meine Tochter schone
Etiketten mit unserem Hausnamen, unter dem wir seit dem 16. Jahrhundert in

zehnter Generation hier am Hof und in der Umgebung bekannt sind.

Seit wann und wo braust Du Dein Bier?

Mittlerweile bin ich bereits im vierten Jahr dabei. Angefangen habe ich in der
Kiiche unseres Mietshauses in der Stadt. Das hat gut funktioniert, aber beim
Hopfenkochen war es hiufig schwierig mit dem Dampf und Geruch im Haus.
Ich selbst mag den Geruch von gekochtem Hopfen, aber das sieht nicht jeder
zwangsldufig so. Seit drei Jahren sind wir wieder zuriick auf unserem Hof,

auf dem es viel Platz gibt und sich niemand gestort fiihlt. Dort habe ich einen
gefliesten Raum mit Holzofen und Kiichenzeile eingerichtet. Der Raum hat eine
Tiir nach drauflen, wenn es heif3 her geht, kann ich ausreichend Liften und fiir die
groberen Arbeiten wie Spiilen und Auskochen der Flaschen gibt es einen Gully.
Mein Leitspruch beim Brauen lautet: ,,Je sauberer Du arbeitest, umso langer halt
das Bier.* Daran halte ich mich, so gut es geht und kann das Bier vier bis fiinf
Monate konservieren.

Welches Bier machst Du am liebsten?
Mein Lieblingsbier ist Kélsch — es ist zwar beim Reifevorgang ein bisschen
komplizierter zu handeln, aber das Ergebnis ist immer wieder eine Wucht.

Joser TROTTMANN

Josef Trottmann wohnt seit drei Jahren mit seiner Familie, 13
Hiihnern und einem Hahn, zwei Katzen, Meerschweinchen und

| zwei Mini-Shetlandponys auf dem Hof seiner Eltern im ober-
pfalzischen llsenbach in der Nahe der tschechischen Grenze.

;. Seit Kindertagen war er dabei, wenn Sauerkraut gemacht, Haus-
schlachtungen durchgefiihrt und anschlieBend gewurstet wurde.
Auch das einsalzen und rauchern von Fleisch oder die Konservierung )
' von Obst und Gemiise hat er von seinen Groeltern und Eltern gelernt. |

Heute widmet er sich vor allem dem Bierbrauen.

~
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Josef Trottmann

() @Trottmen
n /Geliebte Heimat Oberpfalz

Wie lagerst Du das Bier?

Meist im Keller unseres Hauses, manche Sorten
miissen aber auch im Kiihlschrank giren oder
nachgéren. Die ideale Lagertemperatur hat natiirlich
ein Felsenkeller mit Lehmboden. Auf unserem Hof
gibt es sogar einen solchen, da muss aber noch das
Gewdlbe gekalkt werden. Das habe ich fiir dieses
Jahr schon auf dem Plan, ebenso wie den Einbau

von Regalen.

Was sind Deine weiteren Kiichenpline fiir 2020?
Auf unserem Dachboden befindet sich eine gemau-
erte Rducherkammer, die nur darauf wartet, wieder
in Aktion zu treten. Ebenso eine Wurstmaschine und
die alten Rezepte meiner GroBeltern. Momentan

habe ich mehr Projekte als Zeit, aber mir ist es lieber

so als umgekehrt. I

Lust, die eigenen Vorrate zu zeigen
und vom aktuellen Projekt zu erzdhlen?
Dann schreibe einfach eine E-Mail an
redaktion@speiseRammer-magazin.de
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Inspiration

Die Themen Vorrate anlegen und Lebensmittel haltbar machen haben zahlreiche Facetten. Noch dazu Rann

man sich ihnen von vielen Seiten ndhern: Kulinarisch, wirtschaftlich, wissenschaftlich und pragmatisch. Hier
ist eine Auswahl von Dingen, die uns in letzter Zeit inspiriert haben.

Morgan McGlynn

. The Modern Cheesemaker
244 Seiten

' 978-3-95728-387-0
€28,-

Wissen, was drin ist: Das geht auch bei Kése — vor
allem, wenn man ihn selbst zubereitet. Morgan
McGlynn erklért, wie’s geht. Die Kdse-Expertin
hat Rezepte fiir 18 unterschiedliche Késesorten
zusammengetragen und erkldrt Step-by-Step,

~ e A =

wie die Herstellung funktioniert. Doch was
e anfangen mit dem selbstgemachten Kése? Es
L‘:' o %w gibt auBerdem 40 Rezepte, wie Kise weiter-
' - % verarbeitet werden kann. Und auch Tipps
f %D \ fiir Begleiter zum Kése, wie Chutney oder
% Kracker, kommen nicht zu kurz in dem
3
%
n

Buch ,,The Modern Cheesemaker*.

Die Macher von ,,Sauer macht gliicklich — Die Fermen-

tationsmanufaktur, die wir in SPEISEKAMMER

. Teile UXA 2y
Zu viel einge-
03/2019 vorgestellt haben, zeigen auf ihrem YouTube- kauft oder vorm
Kanal, wie man richtig fermentiert und worauf man Urlaub den Kiihlschrank
nicht
sein, wie macht es einen selbst vitaler und das Leben

ausgewogener? Mit all diesen Themen beschéftigen sich

Marie Schulz-Tuchen und Marco Schulz, die Gesichter
von ,,Sauer macht gliicklich*.

achten muss. Wie vielfdltig kann fermentiertes Gemiise mehr leer bekom-
men? Die Foodsharing-App
UXA aus dem Apple Store

kann Abhilfe schaffen. Dazu
einfach ein Foto des Produkts
machen, hochladen und jemand

anders kann sich dariiber freuen.

Andersrum natiirlich auch: In der

App gucken, Produkt aussuchen

und abholen. So einfach kann

man sich im

Kampf gegen
Lebensmittelverschwendung

engagieren.

2 Sauer macht gliicklich - Die Fermentationsmanufaktur
r@ @sauer_macht_glucRlich

g www.sauer-macht-gluecklich.de

60



-

Ein Blick in den Kiihlschrank und nur 'nl(zch
Lebensmittel da, die auf den ersten Blic
nicht zusammenpassen‘? Da kénnte ,,Clever
Kombinieren® von Rafael Prans.c}.lke
Abhilfe schaffen. Dabei kristallisierten
sich nach einem grofien Kiihlschrank-
Check die Zzwolf Lebensmittel heraus,
die wahrscheinlich jeder im Hause hati
beispielsweise Gurke, Kartoff.el und F;:
Anhand dieser Erkenntnisse sind auc
die Rezepte aufgebaut, die sich rund um |
diese Lebensmittel drehen, vom Burger
mit Tomaten-Pﬁrsich—Chutney autj .
7imt-Buns iber Polnische Piroggl bis
Zum Blumenkohl-Curry—Salat.

Tom Hunt hat in sei-

nem Buch ,,Essen fiir die

Zukunft” 80 Rezepte zusam-
mengetragen, die pflanzlich,
abfallfrei und klimaschonend
sind und liegt damit genau
im Trend. Ihm ist dabei aber
auch der Genuss beim Essen
besonders wichtig. Weiter
gibt es Tipps, wie Abfall
i 1 vermieden und nachhaltige

e —

Rafael Pranschke
Clever kombinieren, besser kochen I

- Landwirtschaft unterstiitzt

192 Seiten E werden kann. Aulerdem ist !

| 978-3-948525-01-9 \ ein Saisonkalender fiir Obst |
€29,95 ,/

und Gemiise abgedruckt, der
zeigt, wann welches Produkt &‘

Saison hat — so ist regionales

Einkaufen noch einfacher.

// FEED ME UpP BEFQR_E YOU GO-GO //
WINTERKOCHE
Tom Hunt
Essen fiir die ZuRunft
240 Seiten q
978-3-8321-9981-4 e |
€ 36,— phlanzlich, abfallfrel,
klimaschonend A
\
,,1&
r@ @feedmeupbeforeyougogo .

ﬁ /feedmeupbeforeyougogo

i
@ feedmeupbeforeyougogo.de

Steffen und Sabrina, Wahlmiinchner und seit 2011 mit ihrem eigenen Blog ,,Feed me up before you go-go* unterwegs, geben ihre
Erfahrungen rund um das Thema Genuss weiter. Es wird gekocht, gebacken, Getrianke gemixt — und natiirlich Rezepte entwickelt,
die sie fleifig auf ihrem Blog teilen. Da Sabrina Vegetariern ist und Steffen leidenschaftlich gerne Burger und Co. isst, gibt es sowohl

fleischhaltige als auch fleischlose Gerichte zu entdecken. Und auch auf Reisen, beispielsweise nach Israel, Serbien oder Tschechien,
nehmen die Blogger ihre Leserinnen und Leser mit. www.feedmeupbeforeyougogo.de

—_—— ———
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gekocht wird,
bleibt haufig etwas librig.
Schalen, Haute, Kerne, Striinke
oder grof3ziigig entfernte Enden —
Romplett verarbeiten wir Lebensmittel
eher selten. Dabei lassen sich aus
vermeintlichen Resten haltbare Kostlichkeiten
zaubern. Wir haben herzhafte und siiBe Ideen
zusammengestellt. Also, schnell weiterblattern
und die Rezepte fiir Tomaten-Paprika-Pulver,
Randierte Fruchtschalen und Bananen-
Mango-Zitrus-Konfitiire ausprobieren.
Damit der nachste Einkauf nicht in
der Tonne, sondern in Backofen,
Schiissel, Glas und schlie3lich
auf dem Teller landet.




VVon der Wurzel bis zum Blatt

Statistisch wirft jeder von uns pro Jahr rund 75 Kilogramm Lebensmittel weg. Indem man Mahlzeiten und
entsprechend auch EinkRaufe plant, lasst sich Verschwendung vermeiden. Die richtige Lagerung in Kiihlschrank
und Vorratskammer gehort ebenso dazu, wie das Mindesthaltbarkeitsdatum nicht als Verderblichkeitsdatum
anzusehen, bei dessen Eintreten man alles entsorgen muss. Wenn dennoch Reste librig bleiben, lassen sich
diese oft noch weiterverarbeiten und auf schmackhafte Weise haltbar machen.

2 Aus den Schalen, Striinken und Endabschnitten von verschiedenem Gemiise Die Reste von Obst kann man ebenfalls
== lasst sich Gemiisebriihe oder Wiirzpaste herstellen. Dazu einfach bei vielseitig verarbeiten. Aus den Schalen
T ~ jeder Kochaktion die Reste in einer Tiite oder einem Gefdll sammeln und lasst sich ein leckerer Tee aufbriihen,
. n{ einfrieren. Wenn die Tiite/das Gefal voll ist, eine Briithe kochen. Fiir eine getrocknet werden Chips daraus. Kom-
."l' , Wiirzpaste das Gemiise aufkochen, abkiihlen lassen und anschlieSend pott oder Konfitiire kann man ebenfalls
. piirieren. Eine Wiirzpaste ist konzentrierter als Briihe, daher sollte sie ansetzen — die Striinke und Stiele von
fiir den Gebrauch stirker verdiinnt werden. Die Blétter von Wurzel- Erdbeeren beispielsweise ergeben
gemiise wie Karotte und Rote Bete kann man ebenfalls in der Kiiche zusammen mit Minze eine erfrischende
e verwenden. Sie lassen sich wunderbar unter Salate mischen oder zu Konfitiire. Essig kann man aus Obstres-
-a_u.-:—_i Pesto verarbeiten. Aus Gemiiseschalen kann man Wiirzol herstellen, mit ten ebenfalls herstellen, wenn man ein
dem sich Salate oder Reisgerichte verfeinern lassen. Fiir ein Ol aus Karot- wenig Zeit mitbringt.

tenschalen frische, aber getrocknete Schalen in viel Ol andiinsten. Ol abkiihlen lassen,
einige Tage ziehen lassen. Das Ol in eine luftdicht verschlossene Flasche fiillen.

Von Brot und Brotchen bleibt eigentlich immer
mindestens der (harte) Brotkanten {ibrig. Dar-

aus kann man sich, eingeweicht in Milch, Arme

Ritter oder leckere Brotfrikadellen formen.
Croutons sind eine leckere, haltbare Moglichkeit,
langweiligen Salaten nochmal richtig Biss zu ver-

leihen. Zusammen mit allerlei Gewiirzen, Krau-

tern und Kése lassen sich immer neue Kombina- Knochen und Fleischreste lassen sich ebenfalls wun-
tionen kreieren. Oder wie wire es mal mit siiien derbar zu einer Briihe verarbeiten. Daflir, dhnlich wie beim Gemiise, die Reste
Croutons, kombiniert mit Mandeln oder anderen sammeln. Zusammen mit Gemiise im Ofen anrosten und anschlieend liber
Niissen, die das morgendliche Miisli aufpeppen. mehrere Stunden kochen.

In Scheiben geschnitten und angerdstet, kombi-
niert mit Tomate und Parmesan, lasst sich im Nu
ein mediterraner Brotsalat zaubern. Altbrot ldsst

sich auch prima in neuem Brot verarbeiten.

Haufig wird fiir ein Rezept nur Eigelb oder nur
EiweiB} benétigt. Doch wohin mit dem Rest? Aus
Eigelb ldsst sich ein leckerer Eierlikor ansetzen
oder ein Lemon Curd, eine englische Zitronen-
creme. Mit Eiweil3 kann man toll Baisers backen,

die entweder als Siiigkeit gegessen oder als

Kuchendekoration dienen konnen.
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Rezepte & Bilder: Vanessa Grieb

Wer seine Tomatensof3e oder Suppe selbst macht,

behalt zuweilen die Haut der Tomaten (ibrig. Diese lasst
sich wunderbar weiterverarbeiten. Das Einzige, was man
braucht, ist Zeit. Dafiir wird man mit einem kraftigen,
tomatig schmeckenden Pulver belohnt, das sich prima als
Gewiirz einsetzen ldsst. Diinn geschnittene PapriRastreifen
verleihen zusatzlich ein rauchiges Aroma.

Backofen auf 100°C vorheizen. Tomatenhéute und Paprikastreifen auf einem
mit Backpapier belegten Backblech ausbreiten und auf der mittleren Schiene
bei 100°C 4 Stunden trocknen. Ist das Gemiise nach dieser Zeit noch nicht

Tomatenhdute trocken oder fiihlt sich klebrig an, Trockenzeit verlingern. Abkiihlen lassen.

Paprikastreifen (rot)

Wenn das Gemiise ausgekiihlt ist, in ein luftdichtes Gefal3 geben. Bei Bedarf
die benotigte Menge in einen Zerkleinerer, Morser oder eine Kaffeemiihle

SchwierigReitsstufe: ) A g geben und das Pulver frisch mahlen.
Aufwand: AT
Haltbarkeit: *AA

Verfluigbarkeit Zutaten: Supermarkt

Tomaten und Paprika miissen im
Backofen richtig durchtrocknen, damit
das Pulver spéter nicht schimmelt

Die getrocknete Paprika verleiht
dem Pulver eine rauchige Note, die
Tomate eine fruchtig-tomatige
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150 g Joghurt

30 g Gurke

1/2 Zitrone (Saft)

1 EL Tomaten-Paprika-Pulver

1 Prise Salz
Chilipulver (nach Geschmack)

Gurke waschen und in eine Schiissel
fein reiben.

Joghurt, Zitronensaft und Tomaten-Paprika-

Pulver dazu geben und alles gut mischen.

Mit Salz, Zitrone und Chilipulver abschmecken.

Schwierigkeitsstufe: ) Shons
Aufwand: AT
Haltbarkeit:  gAaAd

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt
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100 g Tomaten-Paprika-Pulver
100 g Salz

Das vollstindig getrocknete Pulver und
Salz miteinander mischen. Das Wiirzsalz
aromatisiert von Nudeln tiber Fleisch-
gerichte bis hin zu Salaten viele Speisen
und kann zusétzlich als Marinade benutzt
werden. In einem luftdicht verschlosse-
nen Gefdf3 hilt es sich mehrere Monate.

Schwierigkeitsstufe: S ghons
Aufwand: ) gAaks
Haltbarkeit: AAA

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Popcornmais
2ELOI
1 EL Tomaten-Paprika-Pulver

Ol in einen breiten Topf geben und erhitzen. Popcornmais dazu
geben, die Temperatur auf mittlere Hitze herunterdrehen und den
Deckel auf den Topf setzen.

Maiskdrner aufploppen lassen. Wenn nur noch wenige Korner {ibrig
sind, den Topf auf der Platte bewegen, damit sich die letzten Korner
auch noch in Popcorn verwandeln.

Popcorn abkiihlen lassen und mit dem Pulver vermischen. Fertig ist
der wiirzige, gesunde Snack fiir Zwischendurch.

Schwierigkeitsstufe: S gk
Aufwand: L ARAS
Haltbarkeit: S QA aA

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt
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oder Orang®’
Verar‘oe\ten.

Aus vermeintlichen Kiichenresten l3sst sich diese zuckersii3e Leckerei herstellen: In Wasser aufgekocht, werden
die Schalen von verschiedenen Zitrusfriichten erst eingeweicht und erhalten anschliefend einen Zuckermantel.

So entsteht im Handumdrehen eine zuckrig-saure Nascherei, die pur zum Nachmittagstee ebenso gut passt wie
Rleingeschnitten liber Kuchen oder anderen Desserts. Und sie ldsst sich prima auf Vorrat machen.

Friichte abwaschen und die Schalen entfernen. Am besten gelingt dies, wenn man die

1 Orange Friichte mit einem scharfen Messer einritzt und die Schale moglichst in einem Stiick
1 Gra pefruit eng am Fruchtfleisch abschneidet.
1 Zitrone

. Die gewonnenen Schalen in diinne Streifen schneiden und anschlieend in einen grofien
2 Limetten

310 g Zucker + Zucker
zum Walzen

220 ml| Wasser + Wasser
zum Kochen

Topf geben. Mit Wasser bedecken. Aufkochen, die Temperatur herunterdrehen und 30
Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen.

Schalen vorsichtig in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.

. X 310 g Zucker mit 220 ml Wasser in einen zweiten Topf geben und aufkochen, bis sich
*Wichtig ist, dass die Schalen

aller Fruchte essbar, gut
gewaschen und wenn méglich

in Bio-Qualitat sind. Das
Gesa mtgewicht dieser Schalen Die Fruchtschalen im Sirup abkiihlen lassen und mit einem Kochléffel vorsichtig auf

der Zucker aufgeldst hat. Die Zitrusschalen dazugeben und 30 Minuten bei mittlerer
Hitze ziehen lassen, bis sie weich sind.

betrug etwa 310 g ein Kiichenpapier legen. Mit einem zweiten Kiichenpapier abtupfen.

Auf einen tiefen Teller Zucker geben und die Schalen darin wilzen.

icf;wier;gkeitsstufe: A 1 Stunde gut ausgebreitet trocknen lassen. Entweder sofort zum Heifgetrink servieren
ufwand: Hh7
Haltbarkeit: KA oder luftdicht verpacken. Kiihl und trocken gelagert halten sich die kandierten Zitrus-

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt schalen bis zu 8 Wochen.
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Bananen werden einfach immer viel zu schnell tiberreif. Doch was mit den gelben, krummen Dingern
anstellen, auBer sie zu Bananenmilch oder -brot zu verarbeiten, zu Misli, Joghurt oder Pancakes zu
essen? Eine Moglichkeit: Unsere leckere Konfitiire daraus kRochen, die dank der Kombination aus Mango,
Zitrusfriichten, Rum und KoRosflocken einen Hauch von Siidsee in den Alltag bringt.

Bananen und Mango schilen. In kleine Stiicke schneiden. Von den Zitrusfriichten

die Schale sowie die weillen Haute entfernen und klein schneiden. 500 g Bananen
400 g Zitrusfrichte
Obst in eine Schiissel geben und grob piirieren. 300 g Mango

400 g Gelierzucker 3:1

Fruchtpiiree zusammen mit Gelierzucker und Zitronensaft in einen groflen Topf .
20 ml Zitronensaft

geben und mit einem Kochloffel gut verriithren. Alles aufkochen und unter rithren

sprudelnd mindestens 4 Minuten weiterkdcheln. 20 ml Rum

Kokosflocken
AnschlieBend per Gelierprobe tiberpriifen, ob die Konfitiire bereits ausreichend
fest geworden ist, ansonsten noch 1-2 Minuten kdcheln lassen. * Ergibt 6 Glaser a 200 ml
Mit Rum und Kokosflocken abschmecken.

Schwierigkeitsstufe:  pAeks

. . N A N Aufwand: *ve

Die Konfitiire noch heif3 mit einem Trichter in sterile Twist-Off-Gléser fiillen und Haltbarkeit: Ahk
gut verschlieBen. Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

ol F
Rezept & Bild:
\/anessa Grieb




Vanessa Briet Im Gespréch:
Moritz Dietzsch von den ResteRittern
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Projekte und Unternehmen, die sich gegen die Verschwendung von Lebensmitteln einsetzen, gibt es mittlerweile
viele. Die ResteRitter aus Kiel sind eines davon. Sie retten Obst und Gemiise und Rochen daraus Fruchtaufstriche
und Chutneys. Dariiber hinaus engagieren sie sich mit dem Projekt auch sozial. Denn einen Teil des Erléses

aus dem anschlieRenden Verkauf spenden sie an die Stiftung Mittagskinder, die sich in Hamburg fiir sozial
benachteiligte Kinder engagiert diesen und zum Beispiel ein warmes Mittagessen ermdglicht. Ein Gesprach mit
Moritz Dietzsch, einem der drei Griinder, {iber die Anfange, den Alltag und die Zukunft der ResteRitter.

SPEISEKAMMER: Wie seid Ihr auf die Idee fiir Wie ging es dann weiter?

das Projekt gekommen? Die ersten Erlgse spendeten wir an die Kieler Initiative ,,Mach Mittag*, sodass
Moritz Dietzsch: Alles fing 2017 als Studienprojekt der 1,— Euro, den die Eltern sonst zum Mittagessen zuzahlen mussten, von uns
an. Nick, Oke und ich sollten im Rahmen eines getragen wurde. Seit August 2019 wird das Projekt vom Bund bezuschusst,
Geografie-Wahlpflichtseminars soziale und unterneh- sodass wir uns nach einem anderen Projekt umgesehen haben. Die Stiftung
merische Probleme 16sen. In Kiel, der Stadt in der wir ~ Mittagskinder ist ebenfalls regional aufgestellt, was uns wichtig war. Nun unter-
leben, werden viele Lebensmittel weggeworfen. Auf stiitzen wir diese mit unseren Produkten. Zu den Tagen, an denen wir in einer
der anderen Seite gibt es hier immer noch Kinder, die Kiiche stehen, Obst und Gemiise schneiden und einkochen, sind weitere Formate
nicht genug zu Essen haben. Vor diesem Hintergrund dazugekommen. Unter anderem veranstalten wir ,,Schnippelparties, bei denen
wollten wir ein Projekt entwickeln. Die Umsetzung wir in lockerer Atmosphiire aus geretteten Lebensmitteln ein Uberraschungs-

hat sich dann schleichend weiterentwickelt. Als erste menil kochen. Bei solchen Veranstaltungen ist auch ein DJ dabei und es herrscht
Aktion haben wir in den Kieler Nachrichten einen richtige Partystimmung. Das haben wir mit Schulklassen und auch schon mit
Aufruf gestartet, in dem Privatleute und Kleingar- Firmen gemacht, die Nachfrage wéchst stetig.

tenbesitzer ihr tiberschiissiges Obst und Gemiise an

uns spenden konnten, da wir Marmelade einkochen Bekommt Ihr die Lebensmittel nach wie vor iiber Spendenaufrufe?

wollten. Mit grolem Erfolg, im Oktober 2017 konn- Nach dem ersten Aufruf und als alles abgeerntet war, haben wir bei einem Kieler
ten wir bei einem Event in einem Kieler Einkaufs- Grofhéandler fiir Obst und Gemiise angefragt, ob wir nicht Ware von ihm bekom-
zentrum einen kleinen Stand aufbauen, an dem wir men konnten. Daraus ist eine sehr gute Kooperation entstanden. Seitdem holen
die ResteRitter zum ersten Mal vorgestellt und eine wir zwei Mal pro Woche Obst und Gemiise bei ihm ab. Ware nach der zweiten
kleine Produktverkostung gestartet haben. Wahl, die keiner mehr kaufen mochte. Etwa 50 Kilo Obst und Gemiise bekom-
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Die drei Griinder Oke Hansen, Nick Efwein und
Moritz Dietzsch (von links nach rechts)

men wir in der Woche. Die Kooperation geht aber dariiber hinaus, der Obst- und
Gemiisegro3handel Brétzmann unterstiitzt uns sehr, leiht bei Bedarf auch mal
Fahrzeuge und verkauft unsere Produkte bei sich. Den Aufruf an die Privatleute
und Kleingérten starten wir aber nach wie vor im Sommer und Herbst. Mittler-

weile klappt das echt gut, einige Leute melden sich von sich aus, wenn sie Ernte

fiir uns iiber haben. 2018 konnten wir fast eine Tonne Apfel retten.

Wo und wie verarbeitet Ihr die Ware?

Anfangs haben wir uns regelméiflig mit drei bis zehn Leuten in einer Kiiche der
AWO hier in Kiel getroffen. Die hatten dann aber irgendwann selbst zu viele
Veranstaltungen, bei denen sie die Kiiche brauchten. Seit etwa einem Jahr produ-
zieren wir in einer Schul- und Lehrkiiche in Kiel-Gaarden. Zweimal pro Woche
kdnnen wir dort kostenlos arbeiten. Im Gegenzug machen wir immer mal wieder
ein Projekt zum Thema Lebensmittel mit den Schulkindern. Mittlerweile hat es
sich eingependelt, dass wir uns jeweils Mittwoch und Sonntag acht Stunden in
die Kiiche stellen. Und dann putzen, schnibbeln und einkochen. An einem Tag
kochen wir etwa 200 Gldser Aufstriche und Chutneys. Vor Weihnachten haben
wir auch schon mal 400 Glaser am Tag produziert. Alles entsteht in Handarbeit,

in riesigen Topfen und mit groBen Stabmixern.

Habt Ihr ein festes Sortiment an Fruchtaufstrichen und Chutneys?
Dadurch, dass wir ja ausschlieSlich mit Spenden und geretteten Lebensmitteln
arbeiten, wechselt unser Angebot stindig und fallt saisonal unterschiedlich

Fiir ihr Engagement wurden Moritz Dietzsch und seine ResteRitter
mit dem Nachhaltigkeitspreis Schleswig-Holstein 2019 ausgezeichnet
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Das Sortiment wechselt saisonal, Tomate-Apfel-

Paprika-Chutney ist aber fast immer dabei

aus. Was wir aber fast immer anbieten, ist der
Bratapfel-Aufstrich im Winter und unser Tomate-
Apfel-Paprika-Chutney. Denn Tomaten und Paprika
sind meistens dabei. Da das Sortiment schwankt,
bestellen wir auch die Etiketten fiir die Gléser erst,

wenn wir wissen, welche Sorten wir produzieren.

Miisst Ihr bestimme Auflagen erfiillen?

Ja. Wir arbeiten in einer Kiiche, die vom Gesund-
heitsamt zugelassen sein muss und hinsichtlich der
Hygienevorschriften haben wir die gleichen Bedin-
gungen wie industrielle Betriebe. Auierdem muss
natiirlich das Mindesthaltbarkeitsdatum eingehalten
und Regeln wie die européische Konfitiirenverord-
nung beachtet werden. Dort ist genau festgelegt,
was sich Marmelade, Konfitiire oder Gelee nennen
darf. Das Besondere an unseren Fruchtaufstrichen
ist, dass wir komplett auf Konservierungsstoffe ver-
zichten. In unseren Glisern sind immer zwei Teile
Frucht und ein Teil Zucker. Wir kochen mit reinem
Zucker und reinem Pektin aus Apfelschalen, das wir
in Kilosédcken direkt vom Produzenten beziehen.

Wo sind Eure Produkte erhiltlich?

In Kiel und Schleswig-Holstein beliefern Brétzmann
und wir insgesamt 14 Laden, darunter auch den
Unverpackt-Laden Kiel und einige Hofldden. Einen
Onlineshop haben wir auch. Ansonsten sind wir
auch viel auf Markten vertreten, die anfragen, ob
wir mit einem Stand dabei sein wollen. Dort kann
man auch immer probieren, coole Rezeptpostkarten
haben wir auch dabei.

‘Woher wisst Thr, welches Obst und Gemiise
zusammen schmeckt und wie kommt Ihr auf
neue Rezeptideen?

Wir probieren einfach viel aus, welche Kombina-
tionen schmecken kdnnten. Bananen beispielsweise

schmeckt man immer raus, die brauchen eine andere



Mit dem Obst- und Gemiisegrofhandel Brétzmann haben die
Kieler einen starken Partner an der Seite, der sie regelméflig
mit Ware versorgt. Aber auch Privatpersonen spenden nach
wie vor ihre Ernte fiir das Projekt

geschmacklich starke Frucht. Von Erdbeeren dagegen braucht man nicht viele,

die geben direkt viel Geschmack. Und ich hab zum Beispiel schon immer gerne
gekocht, einiges von Oma gelernt und im Austausch entsteht ja einfach vieles.
Mittlerweile haben wir rund 80 Marmeladenrezepte gesammelt. Aktuell haben wir
200 Kilo Kiwis im Bestand, bei denen wir noch iiberlegen, wie wir sie verarbeiten.

Was sind Eure Pléine fiir 2020 und die weitere Zukunft?

Neben der Weiterentwicklung unserer Produkte wollen wir die Leute zum
Umdenken, Handeln und Selbermachen anregen. Unsere ,,Schnippelparties mit
DJ sind der erste Schritt in diese Richtung, denn wir verstehen sie als nieder-
schwellige Angebote, Menschen fiir das Thema zu gewinnen, ohne grof3 mit
dem erhobenen Zeigefinger zu sagen, ihr seid alles bdse. Bei der Kieler Woche
sind wir immer dabei, drucken dafiir auch immer Rezeptkarten. Dieses Konzept
haben wir auch als Afterwork-Event angewandt und in der Vorweihnachtszeit

hatten wir viele Anfragen von Firmen.

Daneben wollen wir auch unsere Zusammenarbeit mit Kindern und Jugendlichen
verstdrken. Seit 2019 fithren wir mit vielen Schulklassen 3-Stunden-Workshops
durch. Denn fiir viele Kinder ist es nicht mehr selbstverstindlich, zu kochen und
selbst kreativ zu werden.

Ganz praktisch miissen wir uns iiberlegen, wo es fiir uns hingehen soll. Denn
einerseits konnen wir von den ResteRittern derzeit nicht leben. Wir arbeiten
zwar, gerade in der Vorweihnachtszeit, Vollzeit, wenn nicht eher 60 Stunden die
Woche, davon leben kénnen wir aber nicht. Uberlegungen, ob wir beispielsweise
eine gemeinniitzige GmbH griinden, gibt es auch. Aber da gibt es noch keine
konkreten Pldne. Erst einmal muss ich meine Abschlussarbeit schreiben, die sich
aber auch wieder mit dem Thema Nachhaltigkeit und nachhaltiges Unternehmer-
tum beschiftigt. Was unsere Produkte anbelangt, wollen wir uns treu bleiben und
weiterhin Lebensmittel haltbar machen und einmachen. Es wird keine Tiefkiihl-

produkte von uns geben, das passt einfach nicht.

Ihr zeigt in Euren Workshops, was man gegen Lebensmittelverschwendung
tun kann. Hast Du fiir unsere Leser auch ein paar Tipps parat?

Am besten ist es natiirlich, wenn erst gar keine Verschwendung entsteht. Das
kann ich verhindern, indem ich mir eine Einkaufsliste schreibe. Oder, wenn ich

keine Zeit mehr habe, ein Handyfoto vom Kiihlschrank-Inhalt mache und mich
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Auch in Schulen gehen die ResteRitter und
diskutieren mit den Schiilerinnen und
Schiilern iiber Lebensmittelverschwendung

Bei ,,Schnippelparties® wird in lockerer
Atmosphire gemeinsam Obst und
Gemiise geschnitten und zu einem

leckeren Buffet verarbeitet

Kontakt

ResteRitter

Charles-RoB-Ring 63 Hinterhof
24106 Kiel

Telefon: 01 51/65 13 59 05
E-Mail: mail@resteritter.de
Internet: www.resteritter.de

dann beim Einkaufen inspirieren lasse. Die richtige
Lagerung ist auch wichtig. Als Tipp, was in den
Kiihlschrank gehort und was nicht, frage ich unsere
Workshop-Teilnehmer immer: Wie wachsen Obst
und Gemiise? Daran kann man sich auch orientie-
ren, wo im Kiihlschrank die Sachen hingehoren.
Mit Nachbarn, Familie oder Freunden ein Uberra-
schungsmenii kochen, zu dem jeder beisteuert, was
er zu Hause hat, ist auch immer eine gute Idee. Und
dann einfach ausprobieren und selber machen. Ein
Chutney zum Beispiel ist nicht schwerer zu kochen
als eine Marmelade. Da gebe ich einfach weniger
Zucker, aber dafiir mehr Essig mit rein.
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SPEISEK

Fooo Huesers

Food Huggers sind kleine Helfer in der Kiiche, mit denen das
Wegschmeifien von Lebensmitteln und der Einsatz von Plastik
reduziert werden. Food Huggers legen sich dicht um Obst oder
Gemiise und halten sie dadurch schon frisch. Auch Glédser kann
man damit abdecken und somit auf Folie verzichten. Hergestellt
aus weichem und BPA-freiem Silikon in Lebensmittelqualitit,

leicht zu reinigen, spiilmaschinenfest.

6er-Set klein

UND T ROMMELRJSTER

Dieses Geriit ist ein wahres Multita-

lent. Neben dem gesunden Grillen,
Backen ist auch Dorren moglich.
Der Clou: dank der mitgelieferten
Trommel lassen sich auch Kaffee
und Niisse schonend rosten. Der
Bistrovital HeiBluftofen und Trom-

melrdster verfiigt iiber acht vorein-

gestellte Programme, wie Kaffee-

Der weltweit einzige Dorrautomat, der zur Auf- rosten oder gesundes Dorren von [ |
bewahrung auf 1/3 seiner Grofle zusammengelegt Obst und Gemiise, kann aber auch -

werden kann. Sahara liefert iiber 1 qm Trockenfldche, individuell programmiert werden.

digital gesteuerte 750W-Doppelheizungen, einen Lieferumfang: Ofen, rotierender

leisen und hocheffizienten Umluftstrom, gefilterten Grillkorb/Rosttrommel, Grillspief3,

Lufteinlass, automatisierte Doppelzeit-/Temperatur- Entnahmegabel, Grillblech und

regler, Regale aus Edelstahl und Glastiiren. Daorrgitter.

Bestellungen unter www.speisekammer-magazin.de/shop oder 040/42 91 77-110
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Bee's Wrap
Baguette
33,5x 66 cm

Bee’s Wrap Sandwich

33x33cm Bee’s Wrap 3er-Set Kise
25x 27,5 cm

Bee’s Wrap o ’
Friihstiickspause

NATORLICHE VERPACKING Bee's Wrap Sparpack:

zweimal 17,5 x 20 cm
zweimal 25 x 27,5 cm
. . zweimal 33 x 35 cm
entwickelt. Als Mutter von drei Kindern, Hobby- einmal 43 x 58 cm

Girtnerin, Ziegen- und Hithnerhalterin stand sie vor

¥

Bee’s Wrap wurde 2012 von Sarah Kaeck aus Vermont

der Frage: Wie kann ich Plastik in meiner Kiiche ver-
meiden? Sie brachte eine verlorene Tradition zurlick,
indem sie Baumwolle mit Bienenwachs, Jojoba-Ol

und Baum-Harz behandelte und so eine waschbare und

wiederbenutzbare Alternative entwickelte. .
Bee’s Wrap Starter-Set

einmal 17,5 x 20 cm
einmal 25 x 27,5 cm
einmal 33 x 35 cm

Bee’s Wrap ist eine innovative und zugleich ganz

natiirliche Art, Dinge zu verpacken und zu verschlie-
Ben. Es handélt sich um Bio-?au@wollé (GFobal Bee's Wrap 3er-Set medium
Organic Textile Standard zertifiziert), die mit Wachs 25 x 27,5 cm Bee’s Wrap Brot extra grof3
aus nachhaltiger Bienenzucht getrinkt wurde. Dabei 43 x 58 cm
kommen zudem Bio-Jojoba-Ol und Baumharz zum

Einsatz. Bee’s Wrap ist frei von Plastik, komplett

recycle- und sogar kompostierbar.

Diese natiirliche Folie eignet sich hervorragend zum
Verpacken von Brot oder Kése, fiir das Pausenbrot,
aber auch zum Verschlieen von Schiisseln zur
Frischhaltung im Kiihlschrank. Sie passt sich jeweils
der Form an und (um-)schlieft sie perfekt. Trotz

des angenehmen Bienenwachs-Aromas gehen keine
Geriiche auf die Lebensmittel iiber. Die Folie ldsst

sich einfach mit kaltem Wasser abwaschen und immer Bee’s Wrap 3er-Set grof3
33x35cm

wieder verwenden.

Bestellungen unter www.speiseRammer-magazin.de/shop oder 040/42 91 77-110

73


https://www.alles-rund-ums-hobby.de/de/zeitschriften/brot/bees-wrap-sandwich-33-x-33-cm
https://www.alles-rund-ums-hobby.de/de/zeitschriften/brot/bees-wrap-brot-extra-gross-43-x-58-cm




Milch und Milchprodukte gehdéren laut der Erndhrungspyramide, die
wahrscheinlich so manch einer noch aus dem Schulunterricht Rennt, zu einer
ausgewogenen, vollwertigen Erndahrung dazu. Extrahierte und fermentierte
Milchprodukte wie Butter, Kdse und Kefir sind dabei besser bekommlich und
zum Teil auch fur Menschen, die laktoseintolerant sind — also eine Milchzucker-
Unvertraglichkeit haben — geeignet. Und sie lassen sich prima selbst zu Hause
auf Vorrat herstellen. Los geht’s — Einsteiger beginnen mit unseren Anleitungen
und Rezepten fiir Butter, Frischkdse oder Kefir, wer sich traut, probiert sich direkt

am Kase. Das tolle Gefiihl, wenn man beim nachsten gemiitlichen Abend oder
Brunch mit Familie und Freunden stolz verkiindet: ,,Die Butter und den Kase habe
ich selbst gemacht®, gibt’s noch obendrauf.
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Hausgemachte
Butter

Butter war bereits im Mittelalter eine wertvolle Ware -

damals wurde sie noch in groBen Mengen miihsam von Hand
hergestellt. Heute wird Butter industriell mit Zentrifugalkraft zu
Tonnen produziert, heute geniigt ein Griff ins Kiihlregal. Dabei
lasst sie sich auch zu Hause ohne groRen Aufwand in wenigen
Minuten frisch herstellen und beliebig variieren. Wer sich also
zum ndchsten Sonntagsfriihstiick eine selbstgemachte Butter
gonnen mdochte, Rann unser Rezept gleich mal ausprobieren.

Die meisten Gegensténde zur Herstellung von Butter sind schon im Haushalt

vorhanden oder lassen sich in gut sortierten Supermérkten besorgen.

» Einmachglas

+ feines Sieb oder Mulltuch

* Handriihrgerit oder Schneebesen
» Kochloffel

 Schiissel

Der Unterschied zwischen Siif- und Sauerrahmbutter liegt in zwei kleinen
Details: Fiir die Sauerrahmbutter wird der Sahne lediglich noch eine kleine
Menge (1-2 Essloffel auf 500 ml Sahne reichen aus) Dickmilch hinzugefiigt.
AuBerdem benétigt sie mehr Zeit fiir die Herstellung, denn das Sahnege-
misch muss erst mindestens einen Tag bei Zimmertemperatur reifen, um den
gewiinschten Sduregrad zu erreichen. Der {ibrige Prozess ist identisch. Die
Siifrahmbutter ist in wenigen Minuten und ohne Wartezeit zubereitet und ldsst

sich sofort genieBen.
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500 ml Sahne
1-2 EL Dickmilch

%2 TL Meersalzflocken
(fein, optional)

500 ml Sahne
P Y2 TL Meersalzflocken
(fein, optional)
*Ergibt 200-250 g Butter

! Schwierigkeitsstufe: b gAghs
Aufwand: .2, oAe
Haltbarkeit: .3 91
. Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Text, Rezept & Bilder: Isabella Wenzel
r@ @lebkuchennest
li /www.lebkuchennest.de

[ www.lebkuchennest.de

Um Butter herzustellen, kann man Sahne in ein

Ei hol kriftio schiitteln. bi
Fiir die Zubereitung der Sauerrahmbutter Dickmilch und Sahne ver- A ;nslzﬁ; egd?:k%?it;es?gu:: d ;:rf::lglzfu:}t)tleg I‘;;l?‘lis

mischen. Das Sahnegemisch einen Tag bei Zimmertemperatur reifen Dieser Vorgang dauert etwa 15 Minuten
lassen. Fiir die SiiBrahmbutter die Sahne aus dem Kiihlschrank holen
und 10-15 Minuten bei Zimmertemperatur stehen lassen.

Danach entweder mit dem Handriihrgerét steif schlagen und so lang
weiter aufschlagen, bis sich eine kdrnige, broselige Textur bildet.
Alternativ die Sahne in ein dichtes Einmachglas geben und kriftig
schiitteln, bis die Sahne zunéchst dickfliissig und nach etwa einer
Viertelstunde klumpig wird. Bei beiden Methoden erst authéren zu
schlagen oder zu schiitteln, wenn sich die Buttermilch beginnt vom

Butterfett zu trennen.
Das gelbe Gold lésst sich vielseitig in der Kiiche

] o o o verwenden, ob als Butterschmalz zum Braten
Sobald dieser Punkt erreicht ist, alles in ein Sieb oder durch ein feines oder als aromatische Nussbutter fiir SoRen

sauberes Tuch gieflen und einige Minuten abtropfen lassen, um den
Grofiteil der Buttermilch von der Butter zu trennen.

AnschlieBend eine Schiissel mit eiskaltem Wasser aufstellen und den
Butterklumpen hineinlegen, um ihn darin behutsam mit einem Loffel
zu kneten — dadurch werden die letzten Reste Buttermilch entzogen.
Der Wassergehalt hat Einfluss auf die Haltbarkeit der Butter, darum ist
es fiir eine langere Aufbewahrung neben einer guten Kiihlung wichtig,
moglichst viel Buttermilch herauszukneten.

Jetzt kann die Butter direkt weiterverarbeitet, verzehrt oder in Frisch-
haltefolie, Butterbrotpapier oder einem luftdichten Behéltnis bis zu
zwei Wochen im Kiihlschrank aufbewahrt werden.

Mit Salz, Gewlirzen oder Kriautern
78 lasst sich eine Wiirzbutter kreieren



Nach der selbstgemachten Butter ist der nachste Schritt die Weiterver-
wendung und Verfeinerung. Beliebt sind die klassische Krauter- oder
Knoblauchbutter oder eine gesalzene Variante. Unsere Version Rommt
mit Krdutern und Bliiten daher. Am besten schmeckt sie auf frischem,
noch warmem Brot oder Baguette. Sie passt aber auch wunderbar zu
Friihlingsgemiisen wie Spargel oder leichten Fischgerichten.

Die Butter auf Zimmertemperatur erwér- Rezept & Bild: Isabella Wenzel
men und anschlieBend mit Salz, Honig @J @lebkuchennest

und den getrockneten Bliiten vermengen. n /www.lebRuchennest.de
g www.lebkuchennest.de

Zu einer Rolle oder einem Block formen
und in Butterbrotpapier oder Frischhalte-

folie wickeln.

Im Kiihlschrank ist die aromatisierte 5

Butter so bis zu zwei Wochen haltbar.

o

SchwierigReitsstufe: R pAaks
Aufwand: ) pAaks
Haltbarkeit: 209,29

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

250 SiRrahmbutter (ungesalzen)

2 EL getrocknete Bliiten
(beispielsweise eine Mischung
von Borretsch, Schnittlauch,
Thymian, Lavendel)

1 TL Wildbliitenhonig

1/4 TL Meersalzflocken (fein)

*Ergibt 250 g Wurzbutter
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Rezept & Bilder: Isabella Wenzel
r@ @lebkuchennest

n /www.lebkuchennest.de

[ www.lebkuchennest.de

Quark, vielerorts auch bekannt als Topfen, ist ein echtes Allroundtalent unter den Milchprodukten. Durch
seinen hohen Eiweif3- und Calciumanteil gilt er als sehr gesund und ist in der Magerstufe ein beliebtes
Lebensmittel bei Didten. Fiir gewohnlich erhalt man bei der heimischen Quarkherstellung, je nach Fettanteil der
verwendeten Milch, ein eher mageres Produkt. Um dieses cremiger und gleichzeitig gehaltvoller zu machen,
kann Sahne hinzugegeben werden. Danach lasst er sich beliebig weiterverarbeiten und aromatisieren.

Die Dickmilch oder Milch und Zitronensaft im Topf mit einem Thermometer
o N . .
auf etwa 45°C erwérmen, aber auf keinen Fall zum Kochen bringen. 1.000 ml Dickmilch oder

Schwedenmilch

Sobald die enthaltene Molke beginnt, sich von den festeren Bestandteilen zu oder

trennen, die Mischung in ein feines Kéisetuch oder einen Kaffeefilter gieBen und . .
i & & 1.000 ml Vollmilch (frisch)
iiber Nacht abtropfen lassen.

1 EL Zitronensaft (frisch

. R . . . gepresst)
Sollte die Quarkmasse zu kriimelig in der Konsistenz sein, nach Bedarf mit

Sahne anreichern.

*Ergibt 500 g Quark

Gut gekiihlt hélt sich der frisch zubereitete Quark bis zu einer Woche.

Schwierigkeitsstufe: ) Shons
Aufwand: LARATAS
Haltbarkeit: ) gAoAy

Im Vergleich zu anderen Milchprodukten hat Quark einen verhaltnismaRig gerin-
gen Fettanteil, der sich, ahnlich wie bei Kase, auf die Trockenmasse bezieht. An-
gegeben wird er deshalb auch in Prozent und zusatzlich eingeteilt in verschiedene
Fettstufen. Da Quark zu rund 80 Prozent aus Wasser besteht, enthalten beispiel-
weise 100 g mit Rahmstufe 50 % gerade einmal 10 g Fett.

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

. Tipp

ach ein paar

Stunden im Kuﬁlschrank

bekommt der Quark eine

n?ch festere Konsistenz und

lasst sich dann Wunderbar
weiterverwenden zZu
Aufstrich, Desserts
Stollen, Kuchen unc'l

Knédeln,
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650 g Naturjoghurt

400 g Schmand

%2 TL Salz

Beim Frischkase fiihren viele Wege zum Ziel - er l3sst sich aus

*Ergibt 500 g Frischkase verschiedenen Sauermilchprodukten herstellen, wird aber je nach
Basis milder oder saurer. Am besten eignen sich Schwedenmilch,
Schmand, Naturjoghurt und Créme fraiche. Im Gegensatz zu
festeren Kasesorten muss der Frischkase nicht allzu lang reifen
und Rann direkt weiterverarbeitet oder gegessen werden. Bei
sauberer Verarbeitung halt sich der Frischkase abgefiillt in ein
% TL Salz verschlossenes Gefal3 im Kiihlschrank bis zu einer Woche.

oder
500 g Naturjoghurt
50 g Créme fraiche

*Ergibt 300 g Frischkase
Fiir beide Varianten alle Zutaten, mit Ausnahme des Salzes, in einen Topf geben und
behutsam auf 45-60°C erhitzen, bis die Mischung beginnt zu gerinnen, dann gleich-

Schwierigkeitsstufe: S ghans maBig weiterrihren.
Aufwand: ATy
Haltbarkeit: ) gAans

X 3 Nach etwa 10-15 Minuten entsteht eine kornige Konsistenz. Sobald diese erreicht ist,
Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt . . .. ) ] A
die Masse in ein Késetuch oder einen Kaffeefilter gieBen und zusammen mit einem

Behiltnis, in das die Fliissigkeit abtropfen kann, fiir mindestens drei Stunden oder

Rezepte & Bilder: Isabella Wenzel iiber Nacht im Kiihlschrank zum Ruhen lagern.

E:] @lebRuchennest

/www.lebRuchennest.de Am nichsten Tag sollte die iiberschiissige Fliissigkeit abgetropft sein und der Frisch-
g g g getrop

g www.lebRuchennest.de kése kann mit Salz abgeschmeckt und zum weiteren Verbrauch abgefiillt werden.

a4
-

Tipp
\ zur
Als Faustrege
Fr'\schkéseherste\\.ung
ilt: Je hoher d\e.
r beim Erhitzen

utaten, desto
das spatere

Endprodukt:



Bild: Rafael Pranschke, Gutedel Verlag

> Schwierigkeitsstufe: 2 4
Aufwand: ke o

! Haltbarkeit: kv

' Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt.

FRISCHKASE-!
SCHOKOLADEN-
KUCHEN

Wenn sich spontan Gaste ankiindigen, lasst sich dieser leckere Kuchen
ganz einfach zaubern. Die meisten Zutaten wie Kekse, Butter und
Schokolade hat man eh im Haus und gebacken werden muss er auch
nicht. Und unser selbstgemachter Frischkdse und Quark kommen direkt
zum Einsatz. Wer Reine Himbeeren mag oder bekommt, verwendet, je
nach Saison, einfach anderes Obst.

Fiir den Boden eine Springform (28 cm @) mit Backpapier auskleiden.

Butterkekse in einen Plastikbeutel fiillen und mithilfe eines Nudelholzes fein zerbro-
seln. Die Butter bei geringer bis mittlerer Temperatur zerlassen und mit den Keksbro-
seln vermengen.

GleichméBig auf dem Boden der Springform verteilen, sanft andriicken und kalt stellen.

Fiir die Fiillung Frischkédse mit Quark, Puderzucker und Zitronenschale verriihren.

Weille Schokolade in einer Schiissel Uiber einem Wasserbad schmelzen. Dabei darauf
achten, dass kein Wasser hineinkommt, da die Schokolade dann wieder stocken wiirde.

Die fliissige Schokolade unter die Frischkdsemasse ziehen. Die Creme gleichmifig auf
dem Keksboden verteilen und 2 Stunden in den Kiihlschrank stellen.

Himbeeren vorsichtig waschen, die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten.

AnschlieBend beides auf dem Kuchen verteilen und servieren.

Tipp
Einige Tropfen dunkler Balsamicocreme, die beim Servieren tiber die Kuchenstiicke
getraufelt werden, sorgen fiir eine raffinierte Note.

83

120 g Butterkekse
80 g Butter ' "

500 g Quark

400 g Frischkase

150 g Schokolade (weiR)
50 g Puderzucker
Schale von 1 Zitrone

125 g Himbeeren
25 g Pinienkerne

Dieses Rezept
stammt aus dem
Buch ,,Clever
kRombinieren -
besser kRochen“,
das im Gutedel I o

Verlag erschienen

ist. Das Kochbuch

hat 192 Seiten mit 146 Farbfotos und
Rostet 29,95 Euro. Eine Vorstellung
des Buches gibt es in der Rubrik
»Inspiration — Was machen andere
selbst & haltbar?* in diesem Heft.







Die Optionen zur Herstellung von Kése sind endlos, die
Basis ist immer die gleiche — Milch. Ein echtes Allroundtalent
unter den Zutaten, aus dem neben Butter, Joghurt oder
Quark die Rostlichsten Kasesorten entstehen Ronnen. Ganz
gleich, von welchem Tier die Milch stammt. Durch Zugabe
von Lab, Salz und Bakterienkulturen verwandelt sie sich in
Weich-, Hart- oder Schnittkdse, abhangig von Reifegrad und
Zubereitungsart.

iir den Einstieg in die Késeherstellung sollte mit einfachen Basisrezepten

gestartet werden. Ubung macht den Meister, mit jedem selbstgemachten

Kise wird die Qualitdt von Mal zu Mal besser und die Ergebnisse bestén-
diger. Da herkdmmliche Milch mittlerweile immer pasteurisiert verkauft wird,
ist der Einsatz von Starterkulturen aus Milchsdurebakterien dringend notwendig,
um bei der heimischen Herstellung gute Ergebnisse zu erzielen. AuBlerdem spielt
die richtige Temperatur eine entscheidende Rolle — wird die Milch zu schnell
oder zu stark erhitzt, konnen die vorhandenen Proteine in der Kédserohmasse

zerstort werden.

Die wichtigsten Schritte zur erfolgreichen Kéaseherstellung in der eigenen Kiiche
sind Hygiene, Vorbereitung und Geduld. Bevor {iberhaupt begonnen werden
kann, sollten alle zu verwendenden Gerétschaften und Arbeitsflachen griindlich
gereinigt und keimfrei gemacht werden, damit keine unerwiinschten Bakterien
in den Kise gelangen. AuBlerdem sollte das Rezept sorgfaltig und grammgenau
eingehalten werden. Danach heifit es meist warten und sich in Geduld iiben,

denn Kise braucht vor allem Zeit.

Hitzebestiandige Kiichengerite wie Sieb, Abtropfgitter, Topfe und Schiisseln
kann man einfach mit einem Durchgang in der Spiilmaschine sterilisieren, indem
man die Maschine mit den gewiinschten unbenutzten Utensilien einmal auf
hochster Temperatur, ohne dreckiges Geschirr, laufen lisst. Ubrige Teile und
Fléachen lassen sich mit einem haushaltsiiblichen Desinfektionsmittel und saube-

ren Geschirrtiichern von Keimen befreien.

Viele Gegensténde fiir die heimische Késeherstellung hat man ohnehin bereits zu
Hause. Auch alltégliche Kiichenutensilien lassen sich einfach umfunktionieren.

Den Rest kann man problemlos im Internet bestellen:

§
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Mit Kultur zum Kase

Als Tuch zum Abtropfen kann man ein
spezielles Késetuch verwenden, Mulltiicher
oder eins aus Baumwollstoff

Besondere Zutaten und Zubehor wie
Lab, Kdsekulturen, Calciumchlorid

oder Kiseformen lassen sich liber
Onlineshops bestellen, die auf die
heimische Kdseherstellung spezialisiert
sind, wie www.kaese-selber.de oder
www.kaesereibedarf-leidinger.com

Die langsame und gleichméfige
Erhitzung der Milch ist entscheidend -
wird sie zu schnell oder zu stark erhitzt,
koénnen die vorhandenen Proteine in der
Kédserohmasse zerstort werden

»

i
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Nach dem Abtropfen den Bruch in eine Kédseform und in einen Aufbau zur
Reifelagerung geben. Diesen kann man sich selbst ,bauen®. Als Grundlage
dient eine Fettpfanne, in die ein Abtropfgitter gelegt wird. Darauf werden ein
Holzbrett und eine Bambusmatte gestapelt. Anschliefdend wird die Kdseform
mit einem Pressdeckel bedeckt und mit einem Gewicht beschwert. Das
Ganze liber Nacht abtropfen lassen

Den Késebruch in ein
Kasetuch geben, um
die liberschiissige
Molke 30 Minuten
abtropfen zu lassen

« Abtropfgitter » Kisematte

* Bambusmatte + Kisetuch

« feines Sieb » Kochloffel
 Fettpfanne * Pressdeckel
* Gewichte * Schiissel

» Holzbrett * Thermometer
» Kiseform * Topf

Calciumchloridlésung: Die Losung beno-
tigt man, um aus pasteurisierter Milch Kése
machen zu konnen. Sie ist ein Zusatz, der

beim Késen die Labwirkung verstérkt.

Kiseform: Eignet sich fiir die Herstellung
verschiedener Késesorten — es gibt runde,
eckige und langliche sowie spezielle
Formen fiir Ricotta, Feta oder franzosi-
sche Késesorten. Kaufen kann man sie in
gut sortierten Haushaltswarengeschéften
oder im Internet. Egal, welche Grofie und
Format die Form hat, sie besteht haufig aus
Kunststoff und ist mit Lochern versehen,

damit die Molke abtropfen kann.

Kisematte: Diese Matte aus Kunststoff
ist in verschiedenen Breiten, Dicken und
MaschengroBen erhéltlich. Sie dient als
Abtropfmdglichkeit fiir die Molke und ver-
hindert, dass sich Feuchtigkeit zwischen
dem Holzbrett und der Kidseform sammelt,
was zum Verderb wihrend der Reifung
fithren kann — schlief8lich soll die Rinde

iiberall gleichméBig trocknen konnen.

Kisetuch: Wird beim Késen dazu einge-
setzt, um die Molke vom Késebruch zu
trennen. Kann auch fiir die Herstellung
von Quark oder Frischkése verwendet
werden. Haufig besteht es aus Baumwolle,
Langflachszwirn kommt ebenso zum Ein-
satz. Gibt es in verschiedenen Gréflen oder

sogar als Meterware zu kaufen.

Mesophile Késekultur: Sie ist eine Star-
terkultur, die als sogenannter Sdurewe-
cker die Sduerung der Milch anregt, bei
der Milchzucker zu Milchsédure abgebaut
wird. Die Kultur ist fiir den spateren

Geschmack und das Aroma des Késes
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verantwortlich. Aus mesophiler Kasekul-
tur ldsst sich neben Weich-, Schnitt- und
Frischkése auch Quark, Buttermilch

und Butter herstellen. Die Kultur wird
meist in gefriergetrockneter Pulverform
verkauft und sollte in Kiihl- oder Gefrier-
schrank aufbewahrt werden.

Molke: Bei der Gerinnung von Milch zu
Kaése entsteht eine wissrige, griinlich-
gelbe Fliissigkeit, die Molke genannt wird.

Naturlab: Lab ist das wichtigste Enzym
zur Késeherstellung, das dafiir sorgt, dass
die Milch tiberhaupt erst dick wird. Es ist
auch als Kélber, Zicken- oder Limmerlab
und sogar als vegetarisches Lab erhéltlich
und wird in Tablettenform, als Pulver oder
Fliissigkeit verkauft. Auch dieses sollte im
Kiihlschrank aufbewahrt werden.

Pressdeckel: Wird meist bei der Kdseform
mitgeliefert und dient zur Abdeckung,
bevor der Kédse mit Gewichten beschwert
und gepresst wird.



Die Milch in einen Topf geben und vor-
sichtig auf 30°C erhitzen. Die Késekul-
tur dazu geben, sobald die Temperatur

erreicht ist.

Nach 5 Minuten alles griindlich verriih-
ren, einen Deckel auflegen und 30 Minu-
ten bei gleichbleibender Temperatur von
30°C stehen lassen. Durch die niedrige

Temperatur kann nichts anbrennen.

Anschlieend Calciumchlorid und Lab
fiir eine Minute sorgfaltig unterriih-

ren, den Deckel wieder auflegen und
weitere 30 Minuten bei gleichbleibender
Temperatur ruhen lassen. Der Deckel
hilft dabei, die Temperatur zu halten und
verhindert Verunreinigungen.

Sobald ein schnittfester Kédsebruch
entstanden ist, diesen in maximal 1 cm
groB3e Wiirfel schneiden und die Wiirfel
fiir 10 Minuten umriihren.

Danach die Masse auf 39°C erhitzen und
fiir 45 Minuten behutsam weiter riihren,

dabei die Temperatur halten.

Wenn die Késewiirfel eine gummiartige
Konsistenz angenommen haben, die
Masse noch weitere 5 Minuten bei 39°C
ruhen lassen und die entstandene Molke
abschopfen.

Als letzte Zutat das Salz unter den
enstandenen Kdsebruch mischen und
diesen in ein Késetuch geben, um die

iiberschiissige Molke weitere 30 Minu-

ten abtropfen zu lassen.

Nun den Kédsebruch mit einem kleinen
Rest Molke, der sich noch im Bruch befin-
det, in eine Késeform geben. Mit Gewich-
ten beschweren und auf einem Aufbau aus
Fettpfanne, Abtropfgitter, Holzbrett und
Késematte tiber Nacht abtropfen lassen.

Am néchsten Tag den Kése vorsichtig in
ein frisches Késetuch wickeln, die gesam-
melte Molke aus der Fettpfanne entfernen
und den Kiserohling ohne Form wieder
auf die Reifelagerung legen.

AnschlieBend 2-3 Tage bei Zimmertem-
peratur gleichmédfig trocknen lassen und
dabei ein bis zweimal wenden.

Nun fiir mindestens 8 Wochen in einem
kiihlen Raum bei unter 20°C, am besten
im Keller, reifen lassen. Dabei die
iiberschiissige Molke immer wieder mit
einem sauberen Kiichenhandtuch abtup-
fen und einmal wochentlich wenden,

damit der Kdse gleichmaBig reift.

Der Kise kann bis zu 4-5 Monate bei
gleichbleibender Temperatur reifen.

Der fertige Kése ist im Kiihlschrank

bis zu 6 Wochen haltbar, reift wihrend
dieser Zeit aber langsam weiter, was den
Geschmack intensiver machen kann.
Danach ist er nicht schlecht, wird aber
strenger im Geschmack und bekommt
eine harte, trockene Konsistenz.
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Text, Rezept & Bilder: Isabella Wenzel
@ @lebRuchennest
n /www.lebkuchennest.de

|;| www.lebkuchennest.de

10 | Vollmilch

2,5 ml Naturlab

15 g Meersalz

%2 TL Calciumchloridlésung
% TL Kasekultur (mesophil)

*Ergibt 500-700 g
schnittfesten Kase

Schwierigkeitsstufe: kA
Aufwand: *ohk
Haltbarkeit: .3 gAe
Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,

Internet

Bei kleinen Mengen wie den 2,5 ml
Naturlab kann man beispielsweise
eine Pipette zur Dosierung verwenden.
Die meisten Lab-Flaschchen haben
eine solche bereits im Deckel inte-
griert. Als Faustregel gilt: 1 ml = 20
Tropfen

.



Fiir hausgemachten Ziegenkise benétigt es etwas Ubung in Sachen
Kdseherstellung, vor allem aber Geduld. Gerade am Anfang sollte man
nichts liberstiirzen und dem Kase die nétigen Ruhezeiten gonnen. Neben
der richtigen Lagerung und einer gut organisierten Zubereitung kommt
es vor allem auf die Grundzutaten an. Fiir Ziegenkadse eignet sich nur
frische Ziegenmilch und keine homogenisierte Variante. Am besten holt
man sie aus dem Bauernladen oder von einem Hof in der Nahe.

4.000 ml Ziegenmilch

1 ml Naturlab

2 TL Meersalz (fein)

Y2 TL WeiRschimmelkultur
2 TL Késekultur (mesophil)
% TL Calciumchloridlésung
1 Prise Hefekultur

Die Milch langsam in einem Topf auf 22°C erhitzen und mesophile Késekultur, WeiB3schim-
mel- und Hefekultur dariiber streuen. Dabei nicht direkt losriihren. Die Kulturen brauchen

einige Minuten, um durch die Temperatur aktiviert zu werden und mit der Arbeit zu begin-

*Ergibt 200-300 g

nen. Wiirde man direkt anfangen zu riihren, lduft man Gefahr, sie kaputt zu machen.

Schwierigkeitsstufe: m Erst nach 5 Minuten beginnen, alles vorsichtig unter die Milch zu rithren. Dabei
Aufwand: . . L . . , L
Haltbarkeit: Ak Calciumchlorid und Lab griindlich etwa eine Minute lang unterriihren, bis sich alles

Verfiigbarkeit Zutaten:  Bauernhof, aufgeldst hat.

Internet

Den Topf mit einem Deckel bedecken und bei Zimmertemperatur fiir einen Tag stehen

. lassen, bis ein schnittfester Késebruch entstanden ist.
Rezept & Bild:

Isabella Wenzel

@ @lebkuchennest

ﬂ /www.lebRuchennest.de
] www.lebkuchennest.de

Danach den Bruch mit einem breiten Messer in 1-2 cm dicke Scheiben schneiden.

AnschlieBend einen Aufbau zur Reifelagerung vorbereiten. Dazu ein Kuchengitter in

eine Auflaufform stellen und ein Schneidebrett mit einer Késematte darauf platzieren.

Etwa ein Drittel des Bruchs mit einer Schaumkelle in ein Kisetuch geben und immer

wieder kurz warten, bis die Molke abgetropft ist — anschlieend den tibrigen Kéase-
Hefekultur: Diese Kultur bekommt
man in den gleichen Shops wie Lab,
Kasekultur und Calciumchlorid. Sie
dient der Entsduerung und verhin-
dert, dass sich unerwiinschter, nicht
essbarer Schimmel bildet. Frisch- oder
Backhefe sind nicht geeignet.

bruch dazu geben.

Den abgetropften Bruch fest in das Késetuch wickeln, bis eine Rolle entstanden ist und

diese auf der Kdsematte platzieren.

Jetzt fiir zwei Tage bei Zimmertemperatur auf der Konstruktion abtropfen lassen und ab

ie i hiissige Molke entfe . Dabei lle 12 inmal ich-
WeiRsohi el jaae e o und zu die {iberschiissige Molke entfernen. Dabei etwa alle 12 Stunden einmal vorsic

dene Geschmacksrichtungen fiir die
einzelnen Kasesorten zu gewinnen,
werden Kulturen eingesetzt. Bei
Schimmelkulturen wie dem Weil3-
schimmel handelt es sich um Edel-
schimmel, der geniel3bar ist, den Kase
im Geschmack aufwertet und halt-
barer macht. Meist kommen Pilzkul-
turen von Penicillium candidum oder
Penicillium camembert zum Einsatz,
mit denen sich Weichkasesorten wie

tig wenden, damit der Kése eine gleichméBige Form erhilt.

Danach den Kise vorsichtig aus dem Tuch herauslésen, ringsherum mit dem feinen
Meersalz bestreuen und behutsam andriicken. Anschlieend den kleinen Laib fiir einen

weiteren Tag bei Zimmertemperatur auf der Késematte ruhen zu lassen.

AnschlieBend in einen kiithlen Raum bei circa 10°C verlagern und darauf achten, dass

eine moglichst hohe Luftfeuchtigkeit herrscht.

Camembert und Brie herstellen las-
sen. Durch seine schnelle Ausbreitung
auf der Kdseoberflache hemmt er das
Wachstum anderer, unerwiinschter
Schimmelarten.

Den Kise einmal am Tag mit einer halben Umdrehung wenden und nach gut zwei

Wochen in Butterbrotpapier wickeln.

Nach mindestens 3 Wochen Reifezeit kann der Kise entweder weiter reifen oder in

frisches Papier gewickelt und im Kiihlschrank gelagert werden.
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Getrank der
Hundertjahrigen

il

y

Kefir ist ein dickfliissiges Sauermilchprodukt, dessen Wurzeln sich im nordlichen Kaukasus befinden.

Wegen seines hohen Gehalts an Vitaminen und Mineralstoffen nennt man ihn dort auch ,,Getrank der
Hundertjahrigen®, was bereits erahnen lédsst, wie gesund Kefir ist. Als russische Arzte zu Beginn des letzten
Jahrhunderts Patienten mit Darmbeschwerden damit therapierten und groRe Erfolge erzielten, fand der Kefir
seinen Weg in die restliche Welt.
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Mochte man seinen eigenen Milch-Kefir herstel-
len, benétigt man sogenannte Kefirknollen. Diese
kleinen, blumenkohldhnlichen Pilze erhdlt man
inzwischen mit einer ausfiihrlichen Anleitung bei

mehreren Online-Héndlern oder im Reformhaus.

Bevor es losgehen kann, sollte man auflerdem

folgende Hilfsmittel im Haus haben:

« feinmaschiges Kunststoff-Sieb

» Kunststoff-Loffel

» Girgefifle (z.B. Weckgldser)

» Glidser oder Flaschen zum Abfiillen

* Messbecher aus Glas oder Kunststoff

Der sdurehaltige Kefir reagiert auf Oberflaichen von
MetallgefdBen sehr empfindlich und kann diese

sogar 16sen. Um Beeintrachtigungen der Knolle,
Geschmacksverdnderungen und Gesundheitsschdaden
zu vermeiden, sollte man daher ausschlieBlich Gefilie
und Gerite aus Kunststoff, Keramik oder Glas zur
Herstellung und Lagerung verwenden. Damit man
moglichst lange Freude an seinem Kefir hat, sollten
alle Gegenstinde vor Gebrauch immer gut gereinigt

und Spiilmittelreste sorgfiltig entfernt werden.

Nun fehlt zum Kefiransatz lediglich noch Milch.
Hier kann sowohl Kuhmilch als auch Schafs- oder
Ziegenmilch verwendet werden. Selbst Pflanzen-
milch ldsst sich mit einer Kefirknolle versetzen.
Ublich ist jedoch eine haltbare/pasteurisierte Kuh-
milch mit 1,5 % oder 3,5 % Fett. Frischmilch sollte

vorher einmal aufgekocht werden.
,Kefirbruch ist
ein Merkmal fiir .
einen gelungenen Zur Herstellung setzt man 1.000 ml kalte Milch
Géarprozess. Im gemeinsam mit 8-10 g der Kefirknolle in einem Gér-
oberen Bereich
des Gefifies bildet
sich eine dickliche
Schicht, wahrend
sich in der Mitte Die Fermentationsdauer betriigt dann, an einem
eine diinnfliissige
Molke absetzt

gefdl} an. Am besten geeignet sind grofle Weckgla-
ser, bei denen der Deckel lediglich aufliegt.

dunklen Ort und bei Zimmertemperatur, etwa 24-48

Stunden. Optimale Temperaturen liegen zwischen
10 und 25°C. Bei niedrigeren Temperaturen wird
das Produkt deutlich milder. Anders als beim

Wasserkefir, bei dem Haushaltszucker oder Fruktose

Bezugsquellen fiir Kefirknollen inklusive Zubehor:
www.Refirknolle.de
www.wellness-drinks.de
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in einer wassrigen Losung vergéren, setzen die
Mikroorganismen im Milch-Kefir nun den Milch-
zucker um und bewirken die Bildung von Kohlen-
und Milchsdure sowie geringen Mengen Alkohol. Je
langer man die Kefirkultur zur Fermentierung nutzt,

desto schneller und intensiver arbeitet sie.

Ein gutes Merkmal fiir einen gelungenen Géirungs-
prozess ist der ,,Kefirbruch“. Im oberen Bereich des
Gefalles bildet sich eine dickliche Schicht, wihrend
sich in der Mitte eine diinnfliissige Molke absetzt.
Der fertige Kefir kann jetzt kurz verriihrt und durch
ein Sieb von der Kultur abgegossen werden.

Die Kefirknolle ist direkt fiir den ndchsten Ansatz
geeignet. Wer mag, kann sie einmal wochentlich
nach dem Abgieflen mit lauwarmem Wasser abspii-
len und erst dann erneut mit frischer Milch ansetzen.
Dieser Vorgang kann bei guter Pflege unbegrenzt
fortgesetzt werden. Da die Kefirknolle jedoch
wachst, sollte man sie etwa einmal im Monat hal-
bieren. Unbenutzte Knollen koénnen in etwas Milch
im Kiihlschrank oder Gefrierfach aufbewahrt und
spdter bei Zimmertemperatur reaktiviert werden.

Kefir kann man frisch genieflen und verarbeiten oder
zur spateren Verwendung im Kiihlschrank lagern.
Dort reift und sduert er nach und wird mit jedem
Tag etwas intensiver im Geschmack. Sollte der fer-
tige Kefir einmal muffig riechen oder unangenehm
schmecken, schiittet man ihn sicherheitshalber weg
und setzt die abgespiilte Knolle mit einer frischen

Portion Milch an.

Besonders gut schmeckt der Kefir als Mixgetrdnk
mit Friichten, Gemiisen oder Krdutern. Pur mit
einer Prise Salz bekommt er ebenfalls ein scho-
nes Aroma. AuBlerdem kann man ihn anstelle von
Buttermilch zur Zubereitung von Salatdressings,
Brot, Kuchen und Siilspeisen verwenden. Ein
Allrounder, der viele Gerichte auf gesunde Art und
Weise bereichert und selbst hergestellt auch noch

Verpackungsmiill einspart.

Schwierigkeitsstufe: .3 o
Aufwand: AV
Haltbarkeit:  gAaAs
Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,

Reformhaus

Text & Bilder: Janke Schéafer
rF?JJ @jankes.soulfood
n /jankessoulfood

;l www.jankessoulfood.com
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0 ' ) ' ' , \ Haltbarkeit:  gAans

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

In diesem Waffelrezept mit Kefir sorgt gebrdaunte Butter fiir einen ganz
besonderen Geschmack. AuBerdem sind Kefir und das Backtriebmittel
Natron ein gutes Team. Durch Hitze, zum Beispiel im Waffeleisen, und
Feuchtigkeit reagiert das Backsoda mit der Saure des Kefirs und setzt
Kohlenstoffdioxid frei. Die so entstehenden Gasbldschen lockern den
fertigen Teig auf und machen die Waffeln wunderbar fluffig.

ZUTATEN”
= 250 g Dinkelmehl Typ 630
= 250 g Milchkefir

= 125 g Butter

= 125 g Zucker (braun)

= 3 Bio-Eier (GréRe M-L)
= 1 TL Backpulver (gestrichen)
= 1 TL Natron (gestrichen) .
= 1 Prise Salz

= etwas gemahlene Vanille

*Ergibt 10 Herzchenwaffeln

= Mehl, Backpulver und Natron in eine
Schiissel sieben. Mit Salz vermischen.

= Eier in einer weiteren Schiissel aufschla-
gen und zusammen mit Zucker, Vanille

und Kefir cremig verrithren.

= Butter in einer kleinen Pfanne
erhitzen und unter stindigem
Riihren braunen. Kurz abkiihlen

lassen.

= Mehlmischung unter die Eier-Kefir-
masse heben, zuletzt die fliissige Butter

untermischen.

= Den Teig 10 Minuten ruhen lassen und
dann portionsweise im Waffeleisen
ausbacken. I



KeFIRDRINK MIT BLUTORANGE

Kefir eignet sich hervorragend zum Backen und zur Herstellung von
SuBspeisen, doch in erster Linie ist er ein gesundes Getrdnk, das uns
mit wichtigen Nahrstoffen versorgt und dabei sehr gut verdaulich ist.
Kombiniert mit frischen Blutorangen, Banane und einer Prise Zimt wird
er zu einem richtigen Power-Friihstiicksdrink.

= Die Banane sorgt fiir eine cremige Konsistenz und Siile. Am besten schmeckt sie
gut gekiihlt. Einfach schilen, in dicke Scheiben schneiden und iiber Nacht in den
Kiihlschrank legen. Fiir spontane Kefirdrinks kann man sie auch 30 Minuten ins
Gefrierfach geben.

= Alle Zutaten in einen Mixer fiillen und cremig piirieren. Frisch genie3en oder
1-2 Tage in einer Flasche im Kiihlschrank aufbewahren. |

Rezepte & Bilder: Janke Schafer

i
. a
@jankes.soulfood g Q
-

_f /iankessoulfood

; www.jankessoulfood.com h_-

LUTATEN
» 150 ml Milchkefir (mild)

= 100-150 ml Blutorangensaft
(frisch gepresst)

= Y2 Banane (reif)
= 1 Messerspitze Zimt
= 1 TL Honig (optional)

) ; AL e ¥

%’, SchwierigReitsstufe: ) Shans
. Aufwand: LR TAS
! Haltbarkeit: ) Shane

! Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt




Ins G[as geschaut

Hier zeigen die Leserinnen und Leser von SPEISEKAMMER, welche Rezepte sie aus den
letzten Ausgaben nachgemacht haben und was in ihre Vorrate wandert.

Ich habe direkt mehrere Rezepte aus
SPEISEKAMMER 04/2019 ausprobiert.
Der confierte Knoblauch schmeckt
lecker und eignet sich super fiir den
Vorrat. Da der Nikolaus sehr groRziigig
mit Mandarinen war, habe ich sie nach
dem Rezept fiir eingelegte Manda-
rinen eingekocht. In unserer Kiiche
duftete es grofRartig und geschmack-
lich waren sie ein Traum. Misli mache
ich immer selbst und war dementspre-
chend neugierig auf das Granola-Re-
zept. GesiiBt habe ich mit Agavendick-
saft, gewiirzt wie im Rezept und noch
Tonkabohne und etwas gepufften
Amaranth dazu gegeben. Nach dem
Rosten in der HeiBRluftfritteuse Ramen
noch Rosinen und Kakaonibs dazu.
Das Ergebnis ist total lecker geworden.
Nicole Frohlich

— —

Zeret Her eRe VorrATE!

' Ihr habt Rezepte aus SPEISEKAMMER
nachgemacht? Zeigt uns das Ergebnis und

| schreibt ein paar Zeilen dazu. Was hat Euch

- gefallen? Was nicht? Einfach eine E-Mail
an redaktion@speiseRammer-magazin.de

~ schicken. Wir freuen uns auf Eure Einsendungen.

~

)

Da der Mann des Hauses den
Mandarinenlikor aus der letzten
Ausgabe so interessant fand, habe
ich ihn angesetzt — allerdings in
einer abgewandelten Form, ohne
Kardamom und Ingwer, dafiir aber
mit Zimt und Vanille.

Michaela Trabold

Fiir die Ralte Jahreszeit habe
ich die Gewiirzmischung fiir
Apfelpunsch aus Heft 04/2019
zusammengestellt und an-
schlieBend direkt einen Punsch
damit gemacht. Toll, dass es zu
den Rezepten Zubereitungs-
ideen gibt. Silke Fischer

Fiir den diesjahrigen Adventskalender lief3 ich mich von Rezep-
ten aus SPEISEKAMMER 03/2019 inspirieren. Das BratRkartof-
felgewiirz habe ich etwas abgewandelt und auf Rleine Glaser
verteilt. Beim Kiirbis-Chutney gefiel mir die Komposition gut. Ich
habe sie noch um Apfel erweitert. Auch das Zwiebel-Confit las
sich sehr schmackhaft. Hier kam mehr Chili, weniger Balsamico,
Rotwein- statt WeiBweinessig und Kokos- statt Olivendl zum
Einsatz. Das Confit ist sehr lecker geworden.  Andrea Carhaun
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CALCIVMCHLORIDLISUNG —

Die Losung benétigt man, um aus pasteuri-

sierter Milch Kdse machen zu konnen. Sie
ist ein Zusatz, der beim Késen die Labwir-
kung verstarkt.

DORREH — Bei dieser Technik wird
Lebensmitteln durch langes Erhitzen (6-12
Stunden) Feuchtigkeit entzogen. Dadurch
konnen sie konserviert und trocken auf-
bewahrt werden. Gedorrt werden kann im
Ofen oder in entsprechenden Dorrautoma-
ten. Durch das Trocknen wird Gedorrtes oft
monatelang haltbar.

ELNKOCHEN — Friichte, Obst oder

Gemiise werden mit Zucker und/oder Saure
im Topf gekocht und die heiflen Zutaten
anschliefend in ein Glas gefiillt. Durch den
Zucker oder Zucker und Sdure wird das
Gekochte haltbar gemacht.

EINMACHZUC KER —Im Gegensatz

zu Gelierzucker enthélt Einmachzucker
keine Zusatzstoffe. Er hat besonders grof3e,
gleichmidBige Zuckerkristalle und eignet
sich daher besonders gut zum Einkochen
von Konfitiiren und Gelees. Die Kristalle
16sen sich langsamer auf als jene in Haus-
haltszucker, was zu weniger Schaumbil-
dung beim Kochen von Friichten fiihrt. So
ist auch das Risiko kleiner, dass der Zucker
am Topfboden anbrennt.

ELM“/ ECKEN - Suppen, Gemiise oder
Pickles sind typische Einweck-Kandidaten.
Sie werden haltbar, indem man sie in
luftdicht verschlossenen Einweckgldsern
im Wasserbad oder Einweckautomaten
kocht (30-120 Minuten). Das Erhitzen totet
Mikroorganismen wie Schimmelsporen
oder Bakterien.

F ERMENTATLON - Fermentation
beschreibt eine Umwandlung von Stof-

fen durch Bakterien, Pilze oder Enzyme.
Fermentation ist ein natiirlicher Prozess,
der in sauerstoffarmer Umgebung einsetzt.
Milchsdurebakterien, die auch im mensch-
lichen K&rper vorkommen, wandeln dabei
die im Fermentationsgut vorhandenen Koh-
lenhydrate in Milchsdure um. Die Milch-
sdure und andere Helfer wie beispiclsweise

Kohlendioxid senken den pH-Wert, was
dazu fiihrt, dass das Gemiise haltbar wird.
Faulnisfordernde Mikroorganismen bend-
tigen Sauerstoff, konnen sich nicht mehr
vermehren. Nur die guten und fiir den
Menschen niitzlichen Bakterien iiber-
leben. Mikroorganismen sind bereits

auf vielen Lebensmitteln vorhanden.

Vor allem in der industriellen Fermen-
tation wird aber hdufig mit Starterkul-
turen gearbeitet, um den Prozess besser
kontrollieren zu konnen.

F LELSCHWOLF — Mit einem
Fleischwolf lassen sich Fleisch, Fisch
und Gemiise zerkleinern. Dieser Vorgang
nennt sich Wolfen oder Faschieren. Die

grob zerkleinerten Lebensmittel werden
in einen Einfiilltrichter gegeben und durch
eine Forderschnecke gequetscht und
dabei teilweise vermischt. Je nach Grofie
der Lochscheibe, die beim Fleischwolf
dabei ist und vorne an diesen aufge-

setzt wird, erhdlt man eine grobere oder
feinere Masse. Fleischwolfe gibt es in
den verschiedensten Ausfithrungen und
Preisklassen: Vom manuell betriebenen
Gerit aus Metall, das an der Arbeitsplatte
festgeschraubt wird und bei dem man das
Fleisch per Handkurbel zerkleinert, bis
hin zu motorbetriebenen Geriten, die iiber
integrierte Wurstfiiller verfiigen.

FL.OTTE L.OTTEf Eine Flotte Lotte

ist ein einfaches, manuelles Passiergerit,
mit dem man ohne viel Kraftaufwand

Obst, Beeren und mehr zu Mus ohne
Kerne verarbeiten kann. Sie besitzt einen,
oftmals auch mehrere auswechselbare,

_N&h

gelochte Siebeinsétze, iiber denen eine
Welle mit rotorformigen Bléattern sitzt.

“"‘_‘*i

Durch Drehbewegung mittels der Kurbel
wird das Obstmus durch den Boden
gedriickt und die Kerne bleiben oben. So
kann wunderbar alles von den kleinen
Kernen befreit werden.

@ELJ:ER.EN — Beim Gelieren entsteht

aus einer Fliissigkeit eine dicke bis feste
Masse, die sich noch schneiden ldsst — ein
Gel. Gelieren kann man Siifles wie Friichte
oder Fruchtsaft, dann erhilt man Konfi-
tiire. Aus Herzhaftem entsteht Siilze



Gelieren braucht man ein Geliermittel. Bei
Marmelade wird Gelierzucker eingesetzt.
Dieser besteht aus Zucker und Gelier-
mitteln. Agar-Agar ist eine pflanzliche
Alternative dazu.

@ELIéRPROBE — Anhand der

Gelierprobe kann man iiberpriifen, ob
Fruchtaufstriche nach dem Erkalten fest
genug werden. Dazu gibt man ein bis
zwei Teeloffel der Fruchtmasse auf einen
kleinen Teller. Ist sie nach 1-2 Minuten
Minuten abkiihlen dick bis fest, wird die
Konfitiire nach dem Erkalten ebenfalls
fest sein. Wenn sie noch nicht fest genug
ist, Fruchtmasse ldnger kochen lassen und
Gelierprobe wiederholen.

@ELJ:gP\ZUC KER. - Gelierzucker
wird aus Pektin als Geliermittel und
Zitronensédure oder Weinsdure als Séue-
rungsmittel hergestellt. Traditionell wird
Gelierzucker im Verhdltnis 1:1 verwendet.
Mittlerweile wird aber haufig Gelierzucker
im Verhéltnis 2:1 und 3:1 eingesetzt, mit
dem der Aufstrich weniger sitil wird. Dabei
steht die vordere Zahl fiir den Anteil an
Friichten oder Beeren, die geliert werden.
Die zweite Zahl zeigt den Zuckeranteil an.

HEFEKULTUR - Diese Kuitur dient
der Entsduerung und verhindert, dass sich
unerwiinschter, nicht essbarer Schimmel
bei der Késeherstellung bildet.

KASEFORM — Eignet sich fiir die Her-
stellung verschiedener Kisesorten — es gibt
runde, eckige und ldngliche sowie speziel-
len Formen fiir Ricotta, Feta oder franzo-
sische Késesorten. Sie bestehen hiufig aus
Kunststoff und sind mit Lochern versehen,
damit die Molke abtropfen kann.

KAS€MA7TE — Diese Matte aus Kunst-
stoff ist in verschiedenen Breiten, Dicken
und MaschengroBen erhiltlich. Sie dient
als Abtropfmdglichkeit fiir die Molke und
verhindert, dass sich Feuchtigkeit zwischen
dem Holzbrett und der Kidseform sammelt,
was zum Verderb wihrend der Reifung
fiihren kann.

K ASETUCH — Wird beim Késen dazu
eingesetzt, um die Molke vom Késebruch
zu trennen. Kann auch fiir die Herstellung
von Kése, Quark oder Frischkése verwen-
det werden. Haufig besteht es aus Baum-
wolle, Langflachszwirn kommt ebenso zum

Einsatz. Gibt es in verschiedenen Groflen
oder sogar als Meterware zu kaufen.

MARJ:NADESPRIngf Bei einer
Marinadespritze handelt es sich um eine
Spritze aus Plastik oder Edelstahl. Sie wird
mit Marinade befiillt und verwendet, um
diese beispielsweise in Braten oder anderes
Fleisch zu injizieren. Die Injektion direkt ins
Fleisch soll verhindern, dass es austrocknet.
Auferdem soll das so behandelte Essen
saftiger und wiirziger schmecken. Eine
Marinadespritze bekommt man im Haus-
haltswarengeschéft oder tiber das Internet.

MARJ:NLEREN — Neben Fleisch lasst

sich auch Gemiise marinieren. Damit eine
Marinade auch richtig einziehen kann,
empfiehlt es sich, das zu marinierende Pro-
dukt fiir mindestens 2 Stunden einzulegen.
Dabei sollte man auf ein gutes Ol achten
und die gewiinschten Produkte waschen
und trocken tupfen, bevor man sie in die
Mariande legt.

MARMELADENTRICHTER — mit

einem Trichter ldsst sich beispielsweise
Konfitiire leichter in Glaser fiillen und es
geht weniger daneben als mit einem Loffel.
Um ein moglichst sauberes und keimfreies
Ergebnis zu erzielen, kann man den Trich-
ter vor der Verwendung zusammen mit

den Glédsern, in die man Marmelade oder
Chutney einfiillt, abkochen.

MESOPHILE KASEKULTUR -

Sie ist eine Starterkultur, die als sogenann-
ter Sdurewecker die Sduerung der Milch
anregt, bei der Milchzucker zu Milchsdure
abgebaut wird. Die Kultur ist flir den spa-
teren Geschmack und das Aroma des Késes
verantwortlich. Aus mesophiler Késekul-
tur lasst sich neben Weich-, Schnitt- und
Frischkése auch Quark, Buttermilch und
Butter herstellen. Die Kultur wird meist in
gefriergetrockneter Pulverform verkauft
und sollte in Kiihl- oder Gefrierschrank
aufbewahrt werden.

MOLKE — Bei der Gerinnung von Milch
zu Kése entsteht eine wissrige, griinlich-
gelbe Fliissigkeit, die Molke genannt wird.

MULJ..TUCH — Ein Stofftuch aus dop-
pelt gewebter Baumwolle, das sehr saug-
fahig ist. In der Kiiche kann es multifunk-
tional eingesetzt werden. So lassen sich

Quark oder Kefirknollen darin einwickeln

96

und abtropfen. Das Mulltuch kann auch
ein Sieb ersetzen, durch das beispielsweise
Konfitlire gestrichen wird.

NATURLAB — Lab ist das wichtigste

Enzym zur Késeherstellung, das dafiir
sorgt, dass die Milch tiberhaupt erst dick
wird. Es ist auch als Kélber, Zicken- oder
Lammerlab und sogar als vegetarisches
Lab erhéltlich und wird in Tablettenform,
als Pulver oder Fliissigkeit verkauft.

PRESSDECKEL — Wird meist bei

der Késeform mitgeliefert und dient zur
Abdeckung, bevor der Kése mit Gewichten
beschwert und gepresst wird.

SAFT ZI.EHEN LASSEN—Feste

Obstsorten, groe Fruchtstiicke und ganze
Friichte entwéssern nicht besonders gut.
Deshalb werden sie fiir mehrere Stunden
oder auch iiber Nacht zusammen mit
Gelierzucker in einer Schiissel zum Durch-
ziehen stehen gelassen. Wird Fruchtmus
mit grofen Stiicken ohne vorheriges Saft
ziehen lassen gekocht, geliert nur die Fliis-
sigkeit, die mit dem Gelierzucker in Beriih-
rung kommt. Das Wasser im Inneren des
Obstes bleibt zuriick, ohne mit dem Zucker
in Beriihrung gekommen zu sein. Somit
geben die Friichte nach kurzer Zeit bereits
ihr noch vorhandenes Wasser ab und der
Aufstrich kann sich wieder verfliissigen.

SALZLAKE -1m Zusammenhang

mit Nahrungsmitteln auch bekannt als
Pokellake, mit der nassgepokelt wird. Sie
ist eine Losung aus Wasser und Salz. Damit
lassen sich Lebensmittel in Salz einle-

gen und konservieren. Den Speisen wird
dadurch Wasser entzogen und sie halten
sich langer. Beim Trockenpdkeln werden
Lebensmittel mit Salz eingerieben.

SAMI@ — Wenn eine Sof3e oder Suppe
sdmig ist, hat sie eine cremige oder dick-
fliissige Konsistenz.

SLLBERHAW — Die diinne Schicht
Bindehaut auf Muskelfleisch wird so
bezeichnet. Sie sollte vor der weiteren
Verarbeitung des Fleisches entfernt werden,
da sie sich nur schwer kauen ldsst und nicht
gut schmeckt.

SIMMER.N — etwas knapp unterhalb
des Siedepunktes, der bei Wasser 100°C
betrégt, kocheln lassen.



STERIL — Ist etwas steril, ist es frei
von Keimen, die sich vermehren konnen.
Die Voraussetzung beim Haltbar machen
von Lebensmitteln ist immer ein sauberes
Arbeiten. Nur so kann vermieden werden,
dass sich Keime auf den Lebensmitteln
ansetzen und diese verderben.

STERIL MACHEN — Um Glaser und

Flaschen fiir die Herstellung von Vorriten
moglichst keimfrei und steril zu bekom-
men, gibt es mehrere Methoden:
= Glaser gut spiilen und im Backofen
mindestens 20 Minuten bei 120°C trock-
nen lassen
= Gldser im Wasser auskochen, kopfiiber
auf ein frisches Kiichentuch stellen
= gespiilte Gldser in der sauberen Spiil-
maschine ohne Spiilmittel bei 60°C
durchlaufen lassen. Eine saubere
Spiilmaschine bedeutet in diesem Fall,
dass im Sieb der Spiilmaschine keine
Lebensmittelreste oder Fettablagerungen
mehr sein sollten. Am besten sollte man
dazu die Spiilmaschine im Vorfeld mit
einem Maschinenreiniger sdubern
gespiilte Glédser halb mit Wasser gefiillt
in der Mikrowelle auf 600 Watt autko-
chen, fiir weitere 60 Sekunden kochen

lassen und im Gerat abkiihlen lassen

Gliserdeckel mit Wasser bedeckt im
Kochtopf fiir einige Minuten aufkochen.
Zusitzlich kann man die Deckel auch in
einen hochprozentigen Alkohol tauchen.
Hierfiir eignen sich beispielsweise Obst-
ler, Wachholder- oder Treberschnaps mit
einem Alkoholgehalt iiber 40 Prozent
Gléser bei 80°C im heilen Backofen vor-

wiérmen und erst kurz vor dem Einfiillen
der Masse herausnehmen; dies verhindert
ein Platzen der Gléser beim Einfiillvorgang

TEI@KAR.TE — Auch als Teigschaber

oder Backhorn bekannt, besteht aus einer
diinnen, flachen Platte, die wiederum aus
(Bio-)Kunststoff, Edelstahl oder Silikon
gefertigt ist. Hiufig kommt die Teigkarte
beim Backen zum Einsatz, eignet sich
aber auch zum glatt- und ausstreichen,
portionieren von Mengen und in der
Edelstahl-Variante zum zerkleinern von
Niissen und Krautern.

WELRSCHIMMELKULTUR -

Um verschiedene Geschmacksrichtungen
fiir die einzelnen Késesorten zu gewinnen,
werden Kulturen eingesetzt. Bei Schimmel-
kulturen wie dem Weilschimmel handelt

es sich um Edelschimmel, der geniefbar
ist, den Kédse im Geschmack aufwertet oo
und haltbarer macht. Meist kommen Pilz-
kulturen von Penicillium candidum oder
Penicillium camembert zum Einsatz, mit
denen sich Weichkésesorten wie Camem-
bert und Brie herstellen lassen. Durch seine
schnelle Ausbreitung auf der Késeober-
fliche hemmt er das Wachstum anderer,
unerwiinschter Schimmelarten.

WOLF EN — oder auch Faschieren.
Beim Wolfen werden Fleisch, Fisch
oder Gemiise in einem Fleischwolf
zerkleinert. Je nach GroBe der Locher
der Lochscheibe, die an den Fleischwolf
aufgesetzt ist, wird die Masse, die aus dem
Fleischwolf kommt, gréber oder feiner.

WUR.ST DARM - Wird auch Waurst-
hiille genannt und mit Wurstbrét gefiillt,
das durch den Fleischwolf gedreht wurde.
Der Darm verleiht der fertigen Wurst ihre
Form, trigt zur Stabilisierung bei und

schiitzt vor dufleren Einfliissen. Gleich-
zeitig muss er fiir Feuchtigkeit und Rauch
durchléssig sein. Es gibt Natur- und
Kunstdarm. Weiterhin unterscheidet man
zwischen trocken gesalzenem Darm und
einer fiillfertigen Variante. Erster muss vor
Gebrauch 4-12 Stunden in kaltem Wasser
eingeweicht werden. Anschliefend wird
das tibrige Salz abgespiilt, ebenso wie bei
fiillfertigem Darm. Dieser kommt ledig-
lich 30 Minuten vor der Verarbeitung in
warmes Wasser, um zu quellen, elastischer
zu werden. Er ldsst sich dadurch leichter
verarbeiten. Die Grofle des Darms wird in
Kaliber angegeben und gemeint ist damit
der Durchmesser in Millimeter.

WURST F (JLL.ER. - Auch hier gibt
es verschiedene Namen fiir das Gerét, mit
dem man das Wurstbrit in den Darm gibt:
Waurstflillmaschine, -spritze, -presse oder
Handfiiller. Ahnlich wie beim Fleisch-
wolf gibt es hier zahlreiche Varianten des
Gerits. Allen gemeinsam ist die simple
Mechanik, die dahinter steckt: In einem
Zylinder wird eine Platte auf einen Aus-
gang mit einer Tiille bewegt, sodass das
Brit in den Darm gedriickt wird. Bei der
Anschaffung eines Fiillers sollte man dar-
auf achten, dass dieser ein Luftventil hat,
damit diese nicht mit den Darm gelangt.
Zusitzlich kann man bereits beim Formen
der Britstiicke darauf achten, dass wenig
Luft mit hinein gelangt. c
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Darum geht es unter anderem:

BIER BRAVEN LELCHT GEMACHT:

S0 GELINGT DAS FLUSSIGE GoLD AUCH zu HAuse
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l Fiir ein gutes Brot benétigt man im Prinzip nur ein paar Dinge: Mehl, Wasser,

il Salz, Zeit — sowie eventuell ein bisschen Hefe. Und natiirlich etwas Wissen it

Eti":{ dariiber, was wichtig beim Brotbacken ist. Ob ein Brot gut schmeckt, eine tolle |

| Rrachende Kruste hat und die Krume schon locker wird, hdngt von mehreren )
Faktoren ab. Das Gute: Sie sind erlernbar.

In ,,Basis-Wissen* vermittelt die Backexpertin Vales Schell auf leicht in
verstandliche und praxisnahe Weise, was man beim Backen der ersten Brote il
wissen sollte. Dabei spannt sie den Bogen vom einfachen Hefe-Laib {iber den ".Jgfr'
richtigen Umgang mit Sauerteig, Briih- und Kochstiicken bis zum Einsatz von

Lievito Madre oder Hefewasser. e

wwusdrot-magazin.de/ einkauden
oder Q40/42 i 110




ORI

Die plastikfreien und natirlichen
Alternativen zu Frischhalte- und Alufolie

%3 ‘gx Bee's Wrap
¢ é"‘;—}_{-}*; 100 % plastikfreie, natirliche
g{g» und antibakterielle Folie. Aus
2 x(‘} Baumwolle, Bienenwachs, ‘
/ Jojoba-01 und Baum-Harz A

€

Food Huggers
Aus BPA-freiem Silikon in Lebensmittelqualitat. Legen
sich dicht um angeschnittenes Obst oder Gemiise

N

\ejibags
Aus 100 % Bio-Baumwolle.
Halt Gemiise langer frisch

Erhaltlich auf www.alles-rund-ums-hobby.de
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