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SCHLUSS MIT
DER L. ANGEWELLE

Tomaten, Kése, Salami. Der Deutschen liebste Pizza ist ein Klassiker,
gut gemacht auch richtig lecker, aber auch ein bisschen langweilig. Doch
géngige Alternativen wie Schinken-Champignon, Zwiebel-Thunfisch,
Meeresfriichte, Vier-Kise oder Tomate-Mozzarella sind ebenfalls kein
Feuerwerk an Kreativitit. Allesamt bieten sie aber einen guten Ausgangs-
punkt, um ein kulinarisches Erlebnis zu zaubern. Natiirlich nur, wenn die
Basis stimmt: der Teig. Fiir den bendtigt man, anders als viele glauben,
weder irgendwelche Geheimzutaten noch einen Steinofen. Auch im
heimischen Haushaltsofen ldsst sich eine Pizza zubereiten, die schmeckt

wie beim Italiener.

Aber was hat Pizza mit unseren Vorriten aus der Speisekammer zu tun?
Ganz einfach: Aus unseren Vorratskammern kommen die Toppings, die
aus einer schndden Alltagspizza etwas Besonderes machen. Pesto, einge-
legte Chilis, fermentierte Artischocken oder veredelte Zwiebeln verleihen
einer Pizza das gewisse Extra und beenden die Langeweile auf dem plat-
ten Rundling. Sie lassen sich prima vorbereiten, sind lange haltbar und so

auch immer spontan fiir eine Pizza-Party zur Hand.

Auch Oliven gehoren in diese Kategorie. Da die Steinfrucht bei uns
aber nicht heimisch ist, greifen die meisten hier wahrscheinlich (noch)
zum Supermarkt-Produkt. Liest man sich aber die Zutatenliste auf den
Glésern, Dosen oder Plastikschlduchen durch, wird einem schwindelig.
Dabei bekommt man auch bei uns frische Oliven — beim mediterra-
nen Supermarkt, beim tiirkischen oder griechischen Gemiisehindler,
beim italienischen Feinkostladen oder zur Not im Internet — die man
selbst verarbeiten kann. Natiirlich ohne irgendwelche Zusatzstoffe wie

Geschmacksverstarker und Konservierungsmittel.

Denn darum geht es uns schlielich in SPEISEKAMMER: Ums Ver-
edeln, Selber- und Haltbarmachen ohne unnétiges Gedons. Und um die
Freude am Experimentieren mit Lebensmitteln, ums Ausprobieren und

Kennenlernen neuer Rezepte.
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Vanessa Grieb & Christoph Bremer
Redaktion SPEISEKAMMER

@ @speisekammermagazin
ﬁ /SpeiseRammerMagazin
ﬂ /groups/341528939894452

g speiseRammer-magazin.de

Tipp
Ihr wollt Euch Uber die Rezepte aus SPEISEKAMMER
mit uns und anderen austauschen? Sucht nach Tipps
und Wissen rund um die Themen Einlegen, Einkochen
& Co.? Dann kommt doch, wie bereits tber 1.700
andere Leserinnen und Leser, in unsere Facebook-
Gruppe. Wir freuen uns auf Euch.
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Alle Rezepte in diesem Heft wurden ohne Zusatzstoffe und
von Hobby-Kdchinnen und — Kochen in heimischen Kiichen,
Backodfen und auf Grills zubereitet, gekocht und gebacken.

Die Bewertung

Schwierigkeitsstufe
*ﬁﬁf\z— einfaches Rezept; auch fiir Einsteiger geeignet

**1’\\\7 — Rezept mit Anspruch
*** - sehr anspruchsvolles Rezept

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

Aufwand

*}’%ﬁ— in bis zu 2 Stunden verarbeitet
**7,’\3— mehr als 2 Stunden bis mehrere Tage

*** — mehrere Wochen

Hier werden die Verarbeitungszeit und die Wartezeit
zusammen gezdhlt. 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 eingekRocht
werden, Rann aber langer sein und fiihrt dann dazu, dass
ein eigentlich schnell gemachtes Rezept von uns zwei oder
drei Sterne bekommt.

Haltbarkeit

*ﬁrﬁ — wenige Tage haltbar; gegebenenfalls in der
Kiihlung aufbewahren

**i\g — 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 Glaser und Flaschen. Die Angaben sind als
Richtwerte zu verstehen.

Verfiigbarkeit Zutaten

Hier steht die Bezugsquelle der Zutaten. BeRomme ich sie
im Discounter um die Ecke oder in einem groRReren, 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 SpaR beim Entdecken und Nachmachen.
Wir freuen uns auf Feedback.

f /SpeisekammerMagazin

£ /groups/341528939894452

\&| @speisekammermagazin

: speiseRammer-magazin.de



Die mediterrane
Kiiche Italiens zahlt zu
den beliebtesten weltweit. Wenig A #
verwunderlich, Pasta und Pizza schmecken \

fast allen. Eine saftige Pizza passt immer. Doch auf '

Dauer wird auch das leckerste Gericht eintdnig, mit den
immer gleichen Beldgen wie Tomatensol3e, Pilzen, Mais,

Paprika, Schinken und Salami. Wir beenden die Langeweile,

sorgen fiir einen Geschmacks-Kick und bringen Abwechslung

' in den (Stein-) Ofen und auf die Teller. Mit leckeren, haltbaren

Zutaten aus Kihlschrank und Vorratsschrank. Zum Einstieg

gibt es neben kuriosen und spannenden Fakten rund um den

Teigfladen ein einfaches Rezept fiir fluffigen Pizza-Teig. Darauf

v passen ein nussiges Schwarzkohl-Pesto und der wiirzige i

. Barlauch-Hummus - als Erganzung oder statt der Rlassischen

TomatensoRe. Fiir Wumms und eine besondere Note :

sorgen eingelegte Peperoni, Zwiebeln und Kapern aus = —

BarlauchkRnospen. Die Klassiker Artischocken und

L Ananas présentieren sich im neuen Gewand -

/// eingelegt in OL, fermentiert oder gebraten __A_./:"/

mit Chili in OL. Die nichste Pizza- / S

Party kann starten.
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Fakten zum
italienischen Klassiker

izza,

»ES gibt Pizza!“ - ob auf einer Party,
beim Filmabend mit Freunden oder
als Ralter Snack zum Friihstiick, alle
freuen sich, wenn die italienische
Spezialitat auf dem Esstisch steht.
Die Kunst des Pizzabackens entstand
in Norditalien, von dort aus hat sich der
Fladen in allen Ecken der Welt zu einem
Klassiker etabliert. Viele Geschichten

und Mythen kreisen um die Pizza. Eine
Ubersicht zu wichtigen Fakten gibt es hier.

[. DAs WorT _P1zzA™

Die Herkunft des Begriffs ,,Pizza“ ist bis heute
nicht eindeutig geklért. Theorien dazu gibt es
aber reichlich: Viele glauben, der Name sei vom
langobardischen Begriff ,,pisso* entlehnt worden,
das bedeutet zu Deutsch ,,Bissen®. Eine weitere
Annahme ist, dass das Wort aus dem orientalisch- iibersetzt worden ist. Die Wurzeln des Wortes
semitischen Raum ins Griechische als ,,Pita* sind zwar noch unbekannt, allerdings wird in allen
Sprache heutzutage der Begriff ,,Pizza“ verwendet.

2. URsPRUNG

Ein antikes Volk aus Etrurien in Norditalien verfeinerte die damals hergestellte
Focaccia, ein Hefeteig-Fladenbrot, mit Tomaten und Oregano belegt. Daraus
leitete sich die heutige Pizza ab. Schriftlich wurde das Gebéck das erste Mal
im 1. Jahrhundert dokumentiert. Das Teiggericht galt lange Zeit als Armeleute-
Essen, in Neapel wurde es vor allem zur kalten Jahreszeit verspeist. 1830
erdffnete in Neapel die erste Pizzeria. Internationale Bekanntheit erlangte die
Pizza ab dem 19. Jahrhundert.

3, INTERNATLONALITAT

Als viele Italiener zu Beginn des 20. Jahrhundert auswanderten, hatten sie

Die italienische Spezialitét ist nicht
zwingend ungesund. Je nach Teig,
Sof3e und Belag kann sie eine leichte,
vollwertige Mahlzeit darstellen der eigenen Familie. Die italienische Arbeiterklasse machte die Pizza grof,

etwas Wichtiges aus ihrer Heimat in ihren Koffern dabei: Das Pizzarezept



Pizzen gibt es in mit allen moglichen
Belédgen, iiber 600 weltweit. In Deutschland
ist die Sorte Salami am beliebtesten

in Amerika und in anderen Ecken Europas wurde
Pizza erstmalig eingefiihrt. Hier zeigten sich auch
die ersten Abwandlungen der Pizza. Statt eines tra-
ditionellen diinnen Bodens, backten beispielsweise

die Amerikaner die Pizza viel dicker.

4. BeLIEBTESTE SORTEN

Laut Studien ist die beliebteste Pizzasorte in
Deutschland Pizza mit Salami. Auf Platz zwei
folgt Pizza Hawaii mit Ananas und Schinken und
auf Platz drei Pizza Tonno. Die traditionelle Pizza
Margherita befindet sich auf Platz vier und stellt
im Ranking die erste vegetarische Version dar.
Pizza Funghi, Schinken, Vegetarisch, Diavolo,
Speciale und Calzone sind die weiteren Sorten
im Ranking. Laut einer Studie essen mehr als

94 Prozent der Deutschen mindestens einmal im

Monat eine Pizza.

5. NICHT ¢UNSTIG

Im Durchschnitt kostet eine Pizza in Deutschland
6,50 Euro. Eine der teuersten Pizzen der Welt ist
die ,,Pizza Royale 007 aus der Pizzeria Haggis in
Glasgow. Dort kostet der Teigfladen 4.200,— Euro
und ist mit Blattgold, Kaviar und Hummer belegt.
Zu der kostspieligsten Pizza bis heute zahlt aber
die ,,Louis XII, eine Sorte aus der siiditalienischen
Stadt Agropoli. Diese kostet 8.300 Euro.

n Ursprung hat die Pizza
er italienischen Stadt
. Dort eroffnete im
rhundert auch die

De

6. L.IEFERSERVICE

Pizza z&hlt zu den am meisten nach Hause gelieferten Speisen. Auch wenn es
unmoglich erscheint, wird es moglich gemacht; kaum jemand will auf eine
leckere Pizza verzichten. Alaska ist bekanntlich ein diinn besiedelter Staat, das
erschwert Pizzerien ihre Pizza zu liefern. Seit Anfang der 2000er-Jahre gibt es in
Nome, Alaska, ,,Airport Pizza“. Das Unternehmen liefert Pizzen per Flugzeug in
einem Umkreis von 150 Kilometern aus. Die Preise beginnen ab 16,— US-Dollar.

7. Viewrar

Mehr als 600 bekannte Pizzasorten gibt es weltweit. Alle Lander haben ihre
eigene Interpretation der Pizza entwickelt. Mal ist sie diinn, mal dick, mal mit
Tomatensof3e, mal mit ganz anderen Belégen garniert. Auch wenn der Ursprung
die in Italien gebackene traditionelle Pizza ist, gibt es heutzutage unzéhlige Vari-
anten mit diversen Toppings, denen wenig Grenzen gesetzt sind. In Brasilien sind
Erbsen auf der Pizza zu finden, in Frankreich Spiegeleier, in der Tiirkei Oliven
und in China ist eine Pizzakruste mit Mini-Hotdog-Fiillung duferst beliebt.

Auch beim Thema Kése gibt es groe Unterschiede: Kommt in Italien vor allem
Mozzarella auf den Fladen, ist in Deutschland Gouda sehr beliebt.

9. BeLreeer SNACK

30 Milliarden Pizzen werden auf dem gesamten Globus jahrlich verzehrt. Allein
in den Vereinigten Staaten werden pro Sekunde 350 Stiicke verkauft. In Deutsch-
land ist die italienische Spezialitdt vor allem in Hamburg beliebt. In der Hanse-
stadt werden Pizzen sieben mal haufiger bestellt als in anderen Bundeslédndern.

9. PIzzA GEHT AUCH GESUND

Wer besonderen Wert auf seine Erndhrung legt und trotzdem nicht auf Pizza
verzichten mdchte, muss nur die richtigen Beldge wéhlen. Pizza ist nicht immer
gleich ungesund. Laut Experten entspricht eine mit Gemiise und weniger Kése
belegte Pizza einer leicht verdaulichen Mahlzeit. Kommen Meeresfriichte,
Fisch und Oliven dazu, wird die Pizza zu einem perfekten Nahrstoffmix.

10. Sou.Foop

Pizza macht einfach gliicklich und erfiillt mit guter Laune. Laut dem European
Journal of Nutrition hat Pizza einen positiven Einfluss auf das Herz-Kreislauf-
System. In einer im Jahr 2014 verdffentlichten klinischen Studie wurde gezeigt,

dass Pizza-Esser und Esserinnen seltener an Herzinfarkten leiden. I



ZUTATEN"

* 500 g Weizenmehl (egal
ob 405, 550 oder Typo 00)

» 290 g Wasser
» 14 g Salz

» 8 g Frischhefe
= 3 EL Olivendl

* Ergibt ca. 4 bis 6
mittelgroRe runde Pizzen

Rezept & Text: Christoph Bremer
rr?JJ @speiseRammermagazin
ﬂ /SpeisekammerMagazin

[ speisekammer-magazin.de
=

Der Teig ist die Basis einer guten Pizza. Zutaten braucht es nicht viele.
Auch darf man gut und gerne auf ,,Geheimzutaten® verzichten. Da gibt es
zahlreiche Vorschlage — von Milch tGiber Quark bis hin zu Whisky — die dem
Pizzateig angeblich das gewisse Etwas verleihen. Auch ein besonderes
Mehl ben6tigt man nicht. Und dennoch gibt es ein paar Kniffe, damit aus
der Pizza nicht nur ein schndder Sattmacher, sondern ein Erlebnis wird.
Unser Grundteig kann mit oder ohne Kiichenmaschine zubereitet werden.
Er ist leicht zu verarbeiten und lasst sich wunderbar diinn ausrollen.

MIT DER KNETMASCHINE
= Hefe in etwas vom Wasser fiir den Teig aufldsen.
= Séamtliche Zutaten anschlieBend in die Riihrschiissel der Knetmaschine geben.

= Auflangsamer Stufe 5 Minuten vermischen, danach auf schnellerer Stufe 15 Minuten

kneten, bis sich der Teig von der Schiissel 16st.

® Nach 2 bis 3 Stunden Ruhezeit bei Zimmertemperatur ist der Teig einsatzbereit.

10



Per HAND

= Hefe in etwas vom Wasser fiir den Teig auflosen.

= Mehl direkt auf die Arbeitsfliche geben. In die Mitte eine Mulde
formen und das Olivendl hineingeben. Mit etwas Mehl vom Rand

her einarbeiten.

= Hefe/Wasser-Gemisch, restliches Wasser und das Salz nach und
nach in die Mulde gieen und mit dem Mehl vorsichtig vermi-

schen.

= Den Teig nun kriftig mehrere Minuten mit der Hand kneten. Am
besten driickt man vom Rand aus mit dem Handballen auf den Teig

und formt so nach und nach eine Kugel.

= Sobald der Teig eine homogene Struktur hat und leicht unter
Spannung steht — das kann bis zu 15 Minuten dauern — in
einer Schiissel 2 bis 3 Stunden ruhen lassen. Danach ist er

einsatzbereit. |

1

PrzzA Tripps % TRrIcks

Tipp 1: Lange Teigfiihrung

Wie bei Brot- gilt auch fiir Pizzateig: Er wird be-
Rommlicher und aromatischer, je langer er Zeit hat
zu ruhen. Fiir eine lange Teigfiihrung einfach die
Hefemenge unseres Grundrezeptes auf 3 Gramm
reduzieren und den Teig anschliefRend fiir 48 bis 72
Stunden im Kiihlschrank gehen lassen. Einige Zeit
vor dem Formen aus dem Kiihlschrank nehmen.
Der Teig sollte Zimmertemperatur haben.

Tipp 2: Teigreste

Im Kiihlschrank Rann man frischen Pizzateig meh-
rere Tage lagern. So kann man entweder die Teig-
fihrung verldangern (siehe Tipp 1) oder ibriggeblie-
benen Teig an den kommenden Tagen verwenden.

Tipp 3: In Form bringen

Pizzateig durch die Luft wirbeln ist etwas fiir Profis,
fuhrt bei den meisten von uns aber wohl eher zu
nix. Einfacher geht’s, wenn man etwas Mehl (am
besten Roggenmehl, da dieses weniger Rlebt) auf
der Arbeitsflache verteilt, den Teig zu einem Ball
rollt und nach und nach mit den Handen von der
Mitte aus platt driickt. Damit er so richtig diinn
wird, ist es Reine Schande, wenn man ein Nudel-
holz zur Hilfe nimmt. Damit der Teig nicht reif3t,
sollte er Zimmertemperatur haben. Ist der Teig
biestig, zieht er sich also immer wieder zusammen,
muss man ihm zwischendurch ein paar Minuten
Ruhe génnen. Dadurch Rann er sich wieder ent-
spannen und lasst sich leichter formen.

Tipp 3: Pizzaschieber

Pizza gehért in den heien Ofen und nicht auf’s
Ralte Backblech. Daher verwendet man am besten
einen Pizzaschieber. Diese gibt es aus Holz (ab ca.
15,- Euro), Aluminium (ab ca. 20,- Euro) oder Stahl
(ab ca. 25,- Euro). Die Pizza wird, nachdem sie
geformt wurde, am besten direkt auf dem Schieber
belegt. Damit sie nicht anbappt, sollte man den
Pizzaschieber mit etwas Mehl, besser noch mit
HartweizengrieB bestreuen. So rutscht die Pizza
perfekt herunter in den heiBen Ofen.

Tipp 5 : Backstahl

Damit Pizza wie beim Italiener wird, bedarf es
hoher Hitze. Nur dann wird der Rand richtig Rross
und wirft herrliche Blasen. Unsere Haushaltséfen
haben dafiir nicht genug Hitze. Viele greifen daher
auf Pizzasteine zuriick, aber auch diese liefern
meist nur maRig gute Ergebnisse. Die in der Regel
aus Schamott bestehenden Steine geben die Hitze
zu langsam an den Teig ab. Besser geeignet ist ein
Backstahl. Die im Schnitt 6 Millimeter dicke Stahl-
platte wird einfach auf ein Backofenrost gelegt. Sie
leitet die Hitze deutlich schneller und damit besser
an die Pizza ab. Im Ergebnis bekommt man auch
bei einer Ofentemperatur von 250 Grad Celsius eine
perfekte Pizza, die der aus einem Steinofen sehr
nahe kommt. Ein Pizzastahl kostet etwa 80, Euro
und halt ein Leben lang. Unter anderem hier erhalt-
lich: www.pizzasteel.de



B AR AVCH-Hummus

Z.UTATEN* Ab Marz fangt der Barlauch an zu sprieen. Zusammen mit Scharbocks-
- 250 g Kichererbsen kraut lautet er die neue Krautersaison ein und ist einer der ersten Friih-
(vorgekocht oder aus lingsboten. Das aromatische Wildkraut ist vielseitig einsetzbar. Neben
dem Glas) naheliegenden Rezepten wie Pesto und Bérlauchbutter ldsst sich damit
= 1 Bund Bérlauch (ca. 50 g) auch ein ganz wunderbarer Hummus zubereiten, der eine tolle Alterna-
« 10 EL Olivensl tive oder Erganzung zur immer gleichen Tomatensol3e darstellt.

» 3 EL Tahini
» Saft einer Zitrone

= Alle Zutaten fiir den Hummus miteinander piirieren, bis eine cremige Masse

»1TL Salz
= 1 Prise Kreuzkiimmel

entstanden ist.

= Im Kiihlschrank aufbewahrt, hélt sich der Dip einige Tage, kann also gut vorbereitet
* Ergibt 400 ml werden. 1

Schwierigkeitsstufe: ) gheiy

E Aufwand: e

¥ Haltbarkeit: ) gAake - . : ,

| Verfugbarkeit Zutaten: Supermarkt, ~Rezept & Bild: Sean Moxie (@) @dailyvegan.de

! Biomarkt, Drogerie ) /dailyvegan.de ] www.dailyvegan.de

12



SCHWARZKOH L."pEST"O

Schwarzkohl ist die feinere und im Geschmack etwas mildere und nus- Z..UTATEN'X

sigere Variante von Griinkohl. Das auch unter den Namen italienischer « 160 g Schwarzkohl

Kohl oder Palmkohl bekannte Kreuzbliitengewachs lasst sich prima zu = 90 g Olivendl

einem schmackhaften Pesto verarbeiten. Und sorgt so fiir Abwechslung - 60 g Mandeln (geschalt)

auf dem saisonalen Speiseplan.
peisep » 20-30 g Hefeschmelzflocken
= 1 TL Zitronensaft

= Die Schwarzkohlbltter griindlich waschen und trockentupfen. Das Griine der Blétter * 1 Prise Salz
vom Strunk entfernen und in kleine Stiicke zupfen.

* Ergibt 200 ml
= Den klein gezupften Schwarzkohl mit den restlichen Zutaten in einen Mixer geben
und zu einem Pesto verarbeiten.

= Mit etwas Salz und Hefeschmelzflocken abschmecken.

= In ein Schraubglas fiillen und luftdicht verschlieBen. Das Pesto ist im Kiihlschrank bis
zu 2 Wochen haltbar. |

Schwierigkeitsstufe:  ghets

Rezept & Bild: Corinna Fuhrmann

(@) @rosenundkohl % Aufwand: gAY
Haltbarkeit: 2.3, o

ﬁ /rosenundkohl ¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,

[ rosenundkohl.de ! Biomarkt, Wochenmarkt
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PARTISGHOGKEN v O

Wer Rennt sie nicht — in Ol eingelegte Artischocken sind ein Klassiker der mediterranen Kiiche. Mit Lorbeer-
blattern und Knoblauch verfeinert, werden die distelartigen Korbbliitler zu einer kleinen Kostlichkeit, die
wunderbar auf Pizza, in der Pasta oder zum Sandwich schmeckt.

ZUTATEN"

= 2.000 ml Wasser
+ 200 ml Wasser

» 10 Artischocken (klein)
» 1 Zitrone
» 2 EL Olivenaél
+ Olivendl zum auffiillen
» 2 Lorbeerblatter
» 1 Knoblauchzehe
= 1 Prise Salz
= Einige Pfefferkorner

* Ergibt 2 Glaser a 250 ml

= Den Saft der Zitrone auspressen und
mit dem Wasser in eine Schiissel geben.
Das Zitronenwasser verhindert, dass die
Artischocken braun werden.

= Je nach Frischegrad der Artischocke
muss etwa die Hélfte bis zwei Drit-
tel der Artischocke weggeschnitten
werden. Deshalb nicht sparsam mit dem
Schilen sein. Zu harte, holzige Teile
schmecken nicht.

e e e e, — —

. Schwierigkeitsstufe: Ak
- Aufwand: *kve
! Haltbarkeit:  gAeAs

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezept & Bild: Corinna Fuhrmann
f@ @rosenundkohl

ﬁ /rosenundkohl

g rosenundRohl.de

= Die Spitze des Artischockenkopfes zur Hilfte abschneiden. Die unteren Blétter der Arti-
schocke grof3ziigig abzupfen und die Stiele mit einem Messer oder Sparschéler schélen.

Von den Artischockenstielen konnen 10 cm mitgegessen werden.

Den Artischockenkopf der Lange nach Halbieren und falls die Bliite der Artischocke
zu weit gereift ist, vorsichtig mit einem spitzen Messer das Stroh oder Heu iiber dem
Artischockenboden rausschneiden. Das Stroh der Artischocke sollte ab circa 5 mm
Lénge herausgeschnitten werden.

Die geschilten Artischocken nach dem Schélen in das Zitronenwasser legen.

In einen Topf 2 EL Olivendl und 200 ml Wasser geben.

Die Artischocken in den Topf geben, etwas Salzen und so lange erhitzen, bis das Was-
ser verdampft ist und die Artischocken leicht angebraten werden. Sobald die Artischo-
cken bissfest sind, sind sie fertig.

Die abgekiihlten Artischocken zusammen mit Lorbeer, Knoblauch und Pfefferkérner

in saubere Gléser geben.

Mit Olivendl aufgieBen und dabei die Artischocken etwas andriicken, damit die restli-
che Luft aus dem Glas entweichen kann.

Mit einem Deckel fest verschliefen und im Kiihlschrank zwei Tage ziehen lassen.

Die Artischocken eine Stunde vor dem Verzehr aus dem Kiihlschrank holen, damit sie
ihr Aroma besser entfalten konnen. Sie sind 10 Tage lang haltbar. |




FERMENTIERTE ARTLSCHOCKEN

Eingelegt in O, sind Artischocken einer der Klassiker der italienischen Kiiche. Eine weitere schmackhafte
Art, das leckere Gemiise zu verfeinern und haltbar zu machen, ist die Fermentation. Dabei bekommen die
Artischocken eine salzige, wiirzige Note. Als junge Fermente schmecken sie am besten und sind bereits nach
wenigen Tagen verzehrfertig.

Den Saft der Zitrone auspressen und mit 2.000 ml Wasser in eine Schiissel geben.
Das Zitronenwasser verhindert, dass die Artischocken braun werden.

Je nach Frischegrad der Artischocke muss etwa die Hilfte bis zwei Drittel der Arti-
schocke weggeschnitten werden. Deshalb nicht sparsam mit dem Schélen sein, denn

zu harte, holzige Teile schmecken nicht.

Die Spitze des Artischockenkopfes zur Hilfte abschneiden. Die unteren Blétter der
Artischocke grofziigig abzupfen und die Stiele mit einem Messer oder Sparschiler
schilen.

Von den Artischockenstielen konnen 10 cm mitgegessen werden.

Den Artischockenkopf, der Lénge nach Halbieren und falls die Bliite der Artischocke
zu weit gereift ist, vorsichtig mit einem spitzen Messer das Stroh oder Heu iiber dem
Artischockenboden rausschneiden. Das Stroh der Artischocke sollte ab circa 5 mm
Lénge herausgeschnitten werden.

Die geschilten Artischocken nach dem Schélen in das Zitronenwasser legen.

In einen Topf Olivendl und 200 ml Wasser geben.

Die Artischocken in den Topf geben, etwas salzen und so lange erhitzen, bis das Was-
ser verdampft ist und die Artischocken leicht angebraten werden. Sobald die Artischo-

cken bissfest sind, sind sie fertig.

Die abgekiihlten Artischocken zusammen mit je einem Lorbeerblatt und einer halben
Knoblauchzehe eng in vorbereitete, saubere Glaser schichten.

Rezept &
Corinna Fuhrman

. el

ZUTATEN"
» 2.000 ml Wasser
+ 700 ml Wasser (handwarm)
» 10 Artischocken (klein)
» 2 Lorbeerblatter
* 1 Knoblauchzehe
» 2 EL Olivenol
» 59 Salz

* Ergibt 2 Glaser a 250 ml

= Das Salz in 500 ml handwarmen Wasser
aufldsen und iiber die Artischocken
gieflen. Das tiberschiissige Salzwasser
wird nicht mehr gebraucht.

= Mit einem Gewicht die Artischocken
beschweren. Hierfiir eignen sich
spezielle Beschwerungssteine- oder
Gewichte, ein kleines Konfitiiren-Glas

ist ebenso geeignet.

= Die Artischocken sollten komplett mit
der Salzwasserlake bedeckt sein. Das
Glas verschliefien und an einem war-
men Ort wie der Kiiche auf einen Teller
stellen. Der Saft, der aus den Gldsern

austreten kann, farbt stark.

= In den ersten 2-4 Tagen beginnen
Blasen aufzusteigen - ein Zeichen, dass
die Fermentation in vollem Gange ist.
Fermentierte Artischocken schmecken
jung fermentiert am besten. Deshalb
empfiehlt es sich, die Artischocken in
der ersten Woche zu essen. |

ga e J—

% Schwierigkeitsstufe: kv
Aufwand: o0 aAs
! Haltbarkeit: S gAaAs

i Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt



ANANAS EINKOCHEN

Wer kRennt und liebt nicht den guten alten Toast Hawaii oder eine leckere Pizza mit Schinken und Ananas?

Auch fiir eine leckere Bowle ist es echt klasse, wenn man nur ein Glas mit Ananas 6ffnen muss und die ganze
Arbeit vorher erledigt hat. Ja, die selbst eingekochte Ananas enthalt Zucker, aber den Anteil Rann man ja selbst
bestimmen. Und sonstige Zusatz- oder Konservierungsstoffe bleiben drauen. Der Geschmack dafiir drinnen.

ZwA—rE’N = Glaser Vorbere.ltejn - dafiir kann man sie einige Minuten auskochen oder mit kochen-
000 Wasser dem Wasser reinigen und abtrocknen.

= 2 Ananas (frisch)

= 300 g Zucker (je nach
SiRe der Ananas)

= Ananas schilen, vom harten Mittelteil befreien und nach Geschmack in kleine Stiicke

oder Ringe schneiden. Fest in Glaser schichten.

= Wasser und Zucker zusammen aufkochen, bis sich der Zucker komplett aufgeldst hat.

* Ergibt 6-8 Gléser a 220 ml

Das Zuckerwasser noch warm in die Glaser fiillen — bis etwa 1 cm unter den Rand.

® Im Einkochautomaten 30 Minuten bei 90°C einkochen. Sollte kein Einkochautomat

- ‘5" T vorhanden sein, lésst sich das Ganze auch im Kochtopf machen. Bitte ein Handtuch

'% ZCI’;WIer:jgkeltsstufe: *“ i\i i&ik oder ein Rost hineinlegen, damit die Glaser nicht direkt auf dem Topfboden stehen.
ufwand:

% Haltbarkeit: yawe Die Einkochzeit sollte in diesem Fall erst gemessen werden, wenn das Wasser spru-

Verfluigbarkeit Zutaten: Supermarkt delnd kocht.

= Gliser aus dem Wasser nehmen und zugfrei auskiihlen lassen. Testen, ob alle Gléser
dicht sind, indem mach checkt, ob die Ausbuchtung des Gummiringes nach unten

zeigt und man das Glas am Deckel hochheben kann, ohne dass es sich 6ffnet.

= Gléser, die offen sind, sollten in den Kiihlschrank gestellt und zeitnah aufgebraucht
werden. |

Rezept & Bild: Britta Gadtke
@glasgefluester

=

] www.glasgefluester.de

Einkochzeit:
30 Minuten
bei 90°C



" é(' Das Glas verschlieBen, auskiihlen lassen, im Kuhlschrank aufbewahren und zuglg

GERRATENE CHILI-ANANAS

Das wunderbar siiBe Aroma von Ananas und die feurige Schéarfe von Chilis treffen sich in diesem Rezept. Viele
Gerichte erwachen erst durch die Kombination von SiiBe und Scharfe zum Leben - so auch hier. Ananas verleiht
nicht nur Pizza Hawaii ihren typischen Geschmack, sondern harmoniert auch wunderbar mit Hiihnchen, Reis
und Gemiise. Kombiniert mit Chili, angebraten und eingelegt in OL, verleiht sie als Topping eine fruchtig-scharfe

Note mit Rostaromen.

= Ananasfleisch aus der Ananas l6sen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

= Honig mit Grillgewiirz und den getrockneten Krautern vermengen

= Die Ananasscheiben in der Honigmischung mehrfach wenden und andriicken.
= Chili in feine Ringe schneiden, dabei am besten Handschuhe anziehen.

® Das Ol mit den frischen Kriutern und den Chiliringen in einer Pfanne erhitzen und die
Ananasscheiben darin braten.

= Gebratene Ananas in ein sauberes Glas schichten.

= O] etwas auskiihlen lassen und dann das Glas damit befiillen, bis alle Friichte mit Ol
bedeckt sind.

X - ¥ fioe

%
Verbrauchen l

ZUTATEN

» 1 Ananas (frisch)

» 500 ml Pflanzendl
» 3 El Honig

» 1 Chilischote

» 1 TL Grillgewurz

» 1 TL Krauter
(gemischt, getrocknet)

» 1 TL Krauter (gemischt, frisch)

* Ergibt 700 ml

"";ﬂv-ﬂ-"mk—‘“”—* A\ __/.,—/‘“ '_‘_‘.
% Schwierigkeitsstufe: kvere ,é:
Aufwand: % i AT
E Haltbarkeit: Z:": S ke

Verfugbarhelt Zutaten

a; - ‘i, l‘fth"' &
Rezept & Bild: Marra Stumfo,ll

@marlastumfoll

f /gmups/554903724551878.(7ref §t1are 2



EINGELESTE PEPERONL

Fast perfekt: Viele Gerichte gelingen auf Anhieb, aber dann fehlt doch noch der gewisse Kick. Eingelegte
Peperoni eignen sich optimal, wenn dem Gericht noch eine pikante Note fehlt. Kombiniert mit Essig, ergeben
die Rleinen Schoten eine scharf-sdurige Geschmacksnote, die als Topping zu vielen Speisen wie Pasta und
Pizza passt.

Z,WA"'EN* = Die Peperoni griindlich waschen, Stiele entfernen und in Scheiben schneiden.

* 1.000 g Peperoni

= Die Knoblauchzehe schilen, zerdriicken und klein hacken.

» 600 g Essigessenz
» 200 g Wasser

* 4 EL Salz Peperoni schichtweise hinzugeben. Den Vorgang wiederholen, bis das Glas voll ist.
» 5 g Knoblauch

= Schichtweise erst Knoblauch und Salz in ein verschliebares Gefd3 geben, dann die

= Essig und Wasser griindlich vermischen und in das Glas geben. Das Gefif3 gut ver-

J Ergibt 6 Glaser a 300 g schlieen und 1 Woche kiihl lagern. I
g; Schwierigkeitsstufe: ) gAaAs
- Aufwand: ) ohots
v Haltbarkeit: 202,01
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt, .
; Biomarkt : — __a-

Tipp
Eine Woche lang alle zwei Tage
Rontrollieren, ob der gewiinschte
GeschmacR erreicht wurde. Bei Bedarf
Essig, Salz, Knoblauch und Wasser
hinzugeben. Wieder gut verschlieRen
und weiterhin Rihl lagern.

Einkochzeit:
30 Minuten
bei 90°C

Rezept: Atiye Hidir




EINGELECTE L WILEBELN

Zwiebeln auf Pizza sind natiirlich ein Klassiker. Eingelegt verleihen sie dem italienischen
Traditionsgericht eine besondere Note. Ob als Krauter-Variante mit Rosmarin oder in der

scharfen Version mit Chilies, diese Zwiebeln sind schnell gemacht, lange haltbar und auch
als Topping auf Salaten oder Fleisch verwendbar. Ideal passen sie zu einer Pizza Bianca.

= Zwiebeln in Ringe schneiden und auf zwei Gléser verteilen. Die Glaser sollten bis
obenhin gefiillt sein.

= In eines der Glaser die Chilischoten zwischen den Zwiebelringen platzieren, in das
andere Glas die Rosmarinzweige hineingeben.

= Essig, Wasser und Zucker in einem Topf vermengen, kurz aufkochen und etwa
zwei Minuten ziehen lassen.

® Den Sud auf die beiden Gléser verteilen, bis diese bis knapp unter den Rand
gefiillt sind.

= Glaser verschlieBen und mindestens 24 Stunden ziehen lassen.

‘ im Kiihlschrank mehrere Wochen bis Monate haltbar. I

Einkochzeit:
30 Minuten
bei 90°C

ZUTATEN"

» 4 Zwiebeln (grofR)

= 75 g Zucker

» 4 Chilischoten

» 3 Zweige Rosmarin
= 300 ml Essig (weif3)
» 300 ml Wasser

* Ergibt 2 Glaser a 360 ml

ol e .

. Schwierigkeitsstufe: ' b Shoks
. Aufwand: ) gAgid

: Haltbarkeit:
i Verfuigbarkeit Zutaten: Supermarkt



KAPERN

ZUTATEN"

» 200 Barlauchknospen
(ca. 60 g)

» 250 ml Branntweinessig
» 1 EL Zucker

» 1TL Salz

» 5 Pfefferkérner

» 1 Lorbeerblatt

* Ergibt 1 Glas a 250 ml

e r——

b N

AUS BARLAUVCHKNOSPEN

Eingelegte Kapern aus Barlauchknospen sind eine sduerliche, wiirzige
Sensation im Mund. Und aus frisch gepfliicktem Barlauch einfach
selbstgemacht. Neben den allseits bekannten Blattern lassen sich auch
die Knospen des Wildkrauts verarbeiten.

= Alle Zutaten in ein vorbereitetes Glas geben. Die Essigmenge kann dabei variieren,
das Glas sollte am Ende voll sein.

= Kapern 2 Wochen an einem kiihlen, dunklen Ort lagern, Kiihlschrank oder Keller sind
ideal dafiir. Die Bérlauchkapern halten auch gedffnet noch Monate im Kiihlschrank. I

Tipp
Bérlauch wédchst gerne bei Laubbaumgruppen mit Wasser in der Nahe. Oft riecht
man schon das lauchige Aroma, bevor man ein Bérlauchfeld entdeckt.

. Schwierigkeitsstufe: L iats
% Aufwand:  gheks
Haltbarkeit: 02,01 - ) . )
E Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt, Rezept & Bild: Sean Moxie r@ @dailyvegan.de
i Biomarkt, Wald €) /dailyvegan.de ] www.dailyvegan.de
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Dieses aromatische Pizza-0l, versetzt mit Krautern und Knoblauch,
wertet jede Pizza, Pizzabrotchen oder langweiliges Brot auf. Auch zum
verfeinern von Salaten oder beim Kochen bringt es Pepp ins Essen.

Im Kiihlschrank aufbewahrt, ist es schnell zur Hand und vielseitig
einsetzbar. Wer es scharfer mag, gibt noch einige Chiliringe dazu.

= Krauter waschen und trocken tupfen. Blétter abzupfen. Knoblauch schilen und
zerkleinern.

= Alle Zutaten zusammen mit dem Ol in einer Kiichenmaschine oder dem Piirierstab

zerkleinern. Masse in saubere Gliser fullen und sofort verschlieB3en.

= Gldser im Kiihlschrank aufbewahren. I

Rezept & Bild: Maria Stumfoll

@ @mariastumfoll
ﬁ /groups/554903724551878/?ref=share

21
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ZUTATEN"

» 500 ml Pflanzenaél
* 500 g Knoblauch
» 1 TL Senfsamen

» Y2 TL Pdkelsalz

» Rosmarin, Thymian,
Oregano, Salbei (frisch,
nach Geschmack)

* Ergibt 500 ml

. Schwierigkeitsstufe: L iahs
- Aufwand: AT
. Haltbarkeit: AT

{ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
: Biomarkt



| 'Kneten,
~ rollen, backen

-
5

F Flir die

Pizza- und
Pastaproduktion

Mehl, Wasser, Salz, Hefe und Olivendl — mehr braucht es nicht, um einen leckeren Pizzateig herzustellen. Und
auch bei der heimischen Produktion von Nudeln werden nicht viele Zutaten bendétigt. Einige Kiichenhelfer
sind dann aber doch ganz hilfreich, beim Zubereiten, Backen und Servieren. Wir haben eine Rleine Ubersicht
an Produkten zusammengestellt — passende Rezeptbiicher rund um la dolce Vita inklusive.

I & et i b > GO~ N e g 2 WSS PSR UEE S PPE S Ly e & SR

Ob fiir Kése, Zitrusfriichte oder Schokolade — mit der geétzten Stahlreibe von OXO kann man Gerichten
den letzten Feinschliff verleihen. Mit der scharfen Edelstahl-Klinge werden Zutaten schnell und
einfach auf der Arbeitsflache oder auch direkt tiber das Gericht gerieben. Um die Stahlreibe sicher
aufzubewahren, kann man sie in der mitgelieferten Hiille verstauen. Der Preis: 19,99 Euro.

www.oxo.de.com
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Die Pizzaschere Pezzo von Gefu
hat zwei Funktionen: Sie

ermdglicht das saubere

Schneiden von Pizza, Quiche
und Flammkuchen. Gleichzeitig

Iy

KT L B L

dient sie durch ihre besondere Form
als Heber zum Servieren der geschnittenen
Stiicke. Zur einfachen Reinigung, auch in der
Spiilmaschine, kann die Schere in zwei Teile zerlegt werden.

piry - (AN Sl Bt AL WD S e A O,

Der Preis: 14,95 Euro. www.gefu.com

e £ et e > T RINANE n S DP. il el SNt B BB i e X P~ N

Knuspriger Teig, sonnig-siile Tomaten, gekront von zart-schmelzendem Kise. Hier sind sie, die Stars des
italienischen Fingerfood. Vollgepackt mit Rezepten siidlicher Kostlichkeiten: Das BROT-Sonderheft
Italienisch backen — Pizza, Pinsa und Focaccia. In dem Heft gibt es eine Auswahl der italienischen Klassi-
ker, die leicht nachzubacken ist. In fast jedem Rezept findet man als Alternative zur klassischen Zuberei-
tungsart mit (wenig) Hefe auch eine Variante mit der italienischen Mutterhefe, Lievito Madre. Die Beldge
bestehen aus einer iibersichtlichen Anzahl von Zutaten, die in jedem Supermarkt erhéltlich sind. Der Preis:
8,50 Euro. www.alles-rund-ums-hobby.de
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Mit dem Ravioli- und Maultaschenrad aus der

Primeline-Serie von Gefu lésst sich Pastateig ein-

fach schneiden und verzieren. Teigtaschen lassen

sich damit verschlieBen. Dabei liegt der kleine Hel-

fer durch einen ergonomisch geformten Griff gut

in der Hand. Eine Fingermulde soll ein Abrutschen

beim Ausrollen verhindern. Fiir die Reinigung in

der Spiilmaschine lésst sich das Gerét einfach zer-

legen. Der Preis: 19,95 Euro. www.gefu.com

M(w‘w

Mit der Profi-Pastamaschine Perfetta nero,
erhiltlich bei Gefu, lassen sich Nudeln wie
Tagliatelle, Taglioni und Lasagneplatten
ganz einfach zuhause herstellen. Geeig-
net ist sie fiir Teigbreiten bis 14 Zenti-
meter und Teigdicken zwischen 0,2 bis

3 Millimeter. Die Maschine besteht aus
einer Kombi aus Aluminium, Kunststoff
und hochwertigem Edelstahl. Sie verfiigt
iiber Prazisionswalzen aus veredeltem
Leichtmetall, hat einen leichtgéingigen
Kurbelantrieb und einen Vakuum-Saugfuf3
fiir sicheren Stand. Zur automatischen
Reinigung sind Kdmme integriert.

Die Pastamaschine kostet 89,95 Euro.

www.gefu.com
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! Tony Gemignani

Die Pizza-Bibel. Von der Kunst,
" perfekte Pizza zu backen

320 Seiten
| ISBN 978-3-8186-1168-2

€25,

BlBEL -

VON DER KUNST,
PERFEK‘IE_P'III.A 7U BACKEN
Die Welt der Pizza ist grof3 — .

wer wiisste das besser als Tony
Gemignani. Bereits 13 Mal A 'l';n '};?ﬂ:}:;;‘;:!ﬂ“?m *k
entschied der Amerikaner die i ellmeister
Pizza-Weltmeisterschaft fiir .
sich. In ,,Die Pizza-Bibel* teilt

er seine Kenntnisse und zeigt auf

320 Seiten, wie vielseitig Pizzateige und -belage gestaltet

werden konnen. Von einer luftigen sizilianischen Pizza zur klassischen
neapolitanischen Margherita ist im Buch alles dabei. Am Beispiel von
mehr als 75 Rezepten erkldrt Gemignani, worauf es bei der Teigverar-
beitung sowie bei Gehzeiten und beim Belegen von Pizzen ankommt.
www.ulmer.de
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Mit dem Mini Pizza Tool von Betty Bossi lassen sich 19 gleichmaBig geformte Happchen
im kleinen Format herstellen. Einfach die Schablone auf den Teig driicken und damit kleine
Sechsecke ausstechen. Mit dem zugehorigen Spatel 14sst sich der Basisbelag wie Tomaten-
sof3e darauf verteilen. Im Anschluss kann die Schablone abgenommen werden. Sie besteht
laut Hersteller aus BPA-freiem Kunststoff und kann geteilt werden. Im Lieferumfang der
14,95 Euro kostenden Schablone ist ein kleines Rezeptbiichlein mit kreativen Ideen fiir Mini

Pizzen enthalten. www.bettybossi.ch

U BTN\t 22 WD Sl it S C Py,

Mit dem Pizzaofen Delizia von G3 Ferrari steht
dem italienischen Abend mit Freunden nichts mehr
im Weg. In wenigen Minuten erreicht das Gerét
eine Temperatur von bis zu 400°C. Pizzen kdnnen
nach Herzenslust belegt werden und sind in 3 bis

5 Minuten servierbereit. Durch eine integrierte
Heizspirale und einen feuerfesten, lebensmitte-
lechten Naturstein werden Teig und Kruste schnell
gebacken. Auch andere Speisen wie Flammkuchen
oder Lasagne und sogar Brétchen und Croissants
lassen sich in dem Ofen aufbacken und erwérmen.
Erhiltlich ist das 149,95 Euro kostende Gerit in
Deutschland und Osterreich in sieben Farben:
Schwarz, Rot, Kupfer, Silber, Griin, Blau und Gelb.
www.pizzaofen-g3ferrari.de

-
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Bei der Herstellung von Séften bleibt eine
ganze Menge ausgepresstes Obst und
Gemiise librig — der sogenannte Trester.
Aus dem Rohstoff stellt das Unternehmen
Beetgold aus Heimenkirch neue Pro-
dukte her und verwendet Gemiisetrester
als Hauptzutat fiir Tortillafladen und
Pizzabodden. Der Vollgemiise-Teigboden
beinhaltet Karottentrester, Rote Bete-
Trester, glutenfreies Hafermehl, Olivendl,
Flohsamenschalen, Zitronensaftkonzentrat
und Salz. Er ist glutenfrei und vegan.

Die Pizzaboden sind bereits vorgeba-
cken, sodass man sie einfach auf dem
Backblech ausbreiten, nach Belieben
belegen und im Ofen fertigbacken kann.
Zwei Pizzahilften a 100 Gramm erge-
ben dabei ein Backblech. Eine Packung
enthélt zwei Boden und kostet 3,79 Euro.
www.beetgold.com

e e ]
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Mit dem Lasagneheber
aus Edelstahl von OXO
lassen sich Nudel-
gerichte, Quiche,
Lasagne oder
Pizza einfach
aus der Schiissel
oder vom Blech
nehmen. Der
abgewinkelte
Kopf ist flexibel
und gleichzeitig
stabil genug, um
auch grof3e Por-
tionen abzuteilen
und aufzunehmen.
Der Preis: 17,99 Euro.

Www.oxo0.de.com

24




N

Im Pizza Kit von Just Spices sind alle Kiichenhelfer und
Gewiirze enthalten, um im Handumdrehen eine leckere
Pizz_a zu backen. Im 49,95 Euro kostenden Set sind ein
Pizzaschieber sowie ein Pizzaroller enthalten. Beide
Werkzeuge bestehen aus rostfreiem Edelstahl und sind
spillmaschinenfest. Der Pizzastein aus 100 Prozent Scha-
mott, der bis zu einer Temperatur von 1.400°C eingesetzt

. werden kann, ist ebenso dabei wie ein Rezept-Booklet mit
zahlreichen Schritt-fiir-Schritt- Anleitungen. Vier Gewiirz-

mischungen diitfen ebenfalls nicht fehlen und: Pizza
Gewlirz, Scharfes Pizza Gewiirz, Tomatenso3e Gewiirz
und Italian Stullen Spice. www.justspices.de
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Eine Produktserie aus recycelten Aluminium-
dosen hat Berndes neu im Sortiment. Die Serie
umfasst acht verschiedene Ofen- und Backfor-
men. Das Pizzablech mit einem Durchmesser
von 33 Zentimeter besteht aus 18 recycelten
Dosen und kostet 13,95 Euro. Das Blech verfiigt
tiber eine Antihaftversiegelung und ist spiilma-

schinengeeignet. www.berndes.com
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Auf 400 Seiten bietet die ,,Gourmet-Bibel Italien von Frangois Régis Gaudry sehr ausfiihrli-
ches Wissen iiber die Kiiche Italiens. Mit 265 Rezepten, Produktportrits, Warenkunde und kur-
zen Anekdoten iiber die vorgestellten Gaumenfreuden ist sie die ultimative Bibel, Lexikon und
Kochbuch in einem fiir alle Gourmets und Italien-Fans. Von ,,Affogato* bis ,,Zuppa inglese*
findet sich in dem Werk kulinarisches Geheimwissen der Extraklasse. Die Idee dazu kam Autor
Gaudry, der als Journalist und Restaurantkritiker arbeitet, bei einer wochentlichen Radiosen-
dung fiir den Sender France Inter. In der gleichen Reihe ist die Gourmet-Bibel Frankreich
erschienen, in der sich alles um die franzosische Kiiche dreht. www.verlagshaus24.de
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Nudelgerichte servieren, Gemiise aus dem Topf abseihen, Fleischbéll-
chen aus der Sof3e heben, pochierte Eier sicher aus dem Wasser schopfen
— das gelingt mit dem Spaghetti- und Schlitzléffel von OXO. Der
Kiichenhelfer besteht aus Stahl, kostet 19,99 Euro und liegt gut in der
Hand. Fliissigkeiten flieBen durch die Schlitze ab. Auf der Unterseite
verfiigt der Loffel iiber Gummipolster, die keine Hitze weiterleiten.

Ein im Topf angelehnter Loffel kann sich somit nicht aufheizen und zu
Verbrennungen fithren. www.oxo.de.com
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Die Gourmet-Bibel Italien. Absolut
* alles iiber die italienische Kiiche
. 400 Seiten
\1 ISBN 978-3-95961-608-9
€70,-
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Interview: Vanessa Grieb
Bilder: HaselHerz

Im Gesprach:
Ebru Erkunt von
HaselHerz

Ebru Erkunt vom Start-up HaselHerz aus Hamburg vertreibt Haselnuss-Cremes in Bio-Qualitat. Als Ein-Frau-
Unternehmen hat sie es geschafft, ihre Produkte in den Handel zu bringen und an der TV-Show ,,Die Hohle
der Lowen* teilzunehmen. Zeit fiir ein Gesprach mit der Griinderin {iber die Anfénge, ihre Produkte und das
Bewusstsein fiir gesunde und nachhaltige Erndahrung.

SPEISEKAMMER: Wie bist Du dazu gekom-
men, ein Start-up fiir Nusscreme zu griinden?
Ebru Erkunt: 2014 habe ich in einem
Tirkeiurlaub, der Heimat meiner Eltern, einen
traditionellen tiirkischen Aufstrich mit Haselniissen
und Zucker gegessen. Zuriick in Deutschland begab
ich mich im Handel auf die Suche nach diesem
Aufstrich — allerdings vergebens. Ich beschloss,
meine Version der Nusscreme herauszubringen
und an den deutschen Gaumen anzupassen. Bei
den klassischen deutschen Aufstrichen fehlte mir
einfach der besondere Geschmack. Ich war zu der
Zeit die einzige auf dem deutschen Markt, die ihre

Muse mit Kokosblutenzucker gesiifit hat.

Wie ging es dann weiter?
Zusammen mit meinem Vater bin ich spéter wie-

der in die Tiirkei gereist. Mithilfe der hiesigen

Haselnussborse habe ich direkt einen Héndler gefunden, der mein

Rezept nach meinen Vorstellungen umgesetzt hat.

Die ersten Nuss- und Schokocremes produzierte ich zuriick in meiner Wahl-
heimat Hamburg mit gewerblichen Kiichenmaschinen, die ich von meinen
Ersparnissen angeschafft hatte, in einer gewerblichen Kiiche. Nach Feierabend
und am Wochenende lief die Produktion nahezu durchgéngig. Nach einiger
Zeit schaffte ich mit etwas Ubung bis 200 Gliser am Tag. Fiir einen GroBauf-
trag, bei dem iiber 3.000 Gléser bestellt wurden, kam extra meine Familie aus
NRW angereist und half mir, die Gléser fertig zu stellen. Das war eine riesige

Herausforderung, aber auch ein tolles Gefiihl.

Also hast Du HaselHerz zuniichst nebenberuflich betrieben?

Ja, bis 2017. Ich habe parallel jahrelang im Bereich Werbung und Marketing
gearbeitet. Und als mein damaliger Arbeitgeber 2017 seine Niederlassung
geschlossen hat, hat er mir damit gewissermaflen auch die Entscheidung
abgenommen. Das war das Zeichen fiir mich, HaselHerz kiinftig in Vollzeit

zu betreiben.

26



Levantiner-Haselniisse vom Schwarzen Meer bilden
die Basis fir die siifden Aufstriche von Ebru Erkunt

Gab es Gegenwind fiir diese Entscheidung?

Oh ja, den gab und gibt es immer wieder. Meine sprichwortliche Krone musste
ich recht haufig richten und weiter machen. Es gab immer wieder Stimmen,
die fragten, ob ich nicht lieber aufhéren wolle. Doch ich habe den Schritt nie
bereut und sehe meinen Job nicht als Arbeit an. Herausforderungen treiben
mich eher an.

Welche Produkte sind bei HaselHerz erhiiltlich?

Angefangen habe ich mit Nussmusen, ab 2018 kamen Schokocremes dazu.
Mittlerweile haben wir auch Schokoriegel im Sortiment. Alle Produkte sind
glutenfrei, vegan und laktosefrei.

Was ist das Besondere an den HaselHerz-Produkten?

Zuerst einmal der auflergewohnliche Geschmack. Ich siile mit Traubensi-
rup aus gekochten Trauben. Meine Aufstriche kommen ohne Palmoél aus
und wir verwenden von Anfang an Kokosbliitenzucker und aufgekochte
Trauben statt herkdmmlichem raffinierten Zucker. Den Geschmack von
Bliitenzucker mochte ich schon immer und habe ihn wegen seines kara-
melligen Geschmacks gerne verwendet. Aufierdem sind mir der Schutz
der Regenwilder und die Liebe zu Orang Utans ein Anliegen. Mit Hasel-
Herz mochte ich meinem Beitrag leisten und Bewusstsein fiir das Thema

schaffen. Es geht auch ohne Palmél.

Bist du der Meinung, das Bewusstsein ist langsam da?

Es findet auf jeden Fall ein Umdenken statt. Ich war schon immer ohne
Palmol unterwegs, in der Lebensmittelbranche ist es vielleicht seit zwei
Jahren in, ohne auszukommen. Friiher hat es niemanden interessiert, was in
den Produkten drin war und jetzt sind vegane Produkte begehrt wie nie. Ich
glaube, so richtig wird sich die vegane Erndhrung erst in 20 Jahren etabliert
haben. Vorreiter dafiir ist unsere Greta-Generation, die anders denkt und sich

bereits jetzt aktiv mit Erndhrung und der Umwelt beschéftigt.
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Der Kakao fiir die Aufstriche
stammt aus Stidamerika

Woher kommen die Zutaten fiir HaselHerz?
Woher beziehst Du die Rohstoffe?

Die Haselniisse kommen nach wie vor aus der
Tirkei, vom Schwarzen Meer. Wir verwenden
die hochwertigen Levantiner-Haselniisse, die sind
reichhaltiger, aromatischer und nussiger als her-
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Herz

VEGAN
Haselnuss mit Traube

Der Haselnuss-Aufstrich, gesiifst mit
Traube, war eins der ersten Produkte im
Sortiment von HaselHerz



kommliche Niisse. Der Kakao fiir die Produktion
stammt aus Peru und anderen Landern in Stidame-
rika. Und unseren Kokosbliitenzucker beziehen wir

aus Indonesien. Alles in Bio-Qualitit.

Wie kam es zu dem Namen HaselHerz?

Auf der Suche nach einem Namen habe ich mir auf
einer Website fiir Texter, einige Namensvorschlige
machen lassen. ,,HaselHerz* war auch dabei. Da es
um Haselniisse geht und ich mit Herzblut bei der
Sache bin, passte das in meinen Augen wunderbar.

Damit war der neue Name geboren.

Wo werden Deine Produkte jetzt hergestellt?
Immer noch in der Gewerbekiiche?

Nein (lacht). Mittlerweile arbeite ich mit mehre-
ren Lohnherstellern zusammen, die meine
Rezepte umsetzen. Die Produktion findet in ver-
schiedenen Stétten statt. Jemand, der Schokolade
herstellt, kennt sich nicht unbedingt mit Aufstri-

chen aus und umgekehrt.

Mittlerweile umfasst das Sortiment
auch vegane Schokoriegel

KontAkT

HaselHerz — Die Gourmet Haselnuss

Am KaiserRai 63, 20457 Hamburg

Hasel
Herz

[5) @haselherz_official
ﬁ /haselherz
;] haselherz.de

Bernd-Michael Maurer &4 |

Bild: TVNOW,

Im April 2021 nahm die Griinderin an dem TV-Format
»Die Hohle der Léwen* teil. Mit Erfolg, sie konnte
Investor Ralf Diimmel von sich {iberzeugen

Die Vergrofierung und Auslagerung der Produktion war ein Schritt, die
Teilnahme am TV-Format ,,Die Hohle der Lowen* ein weiterer. Wie kam
es dazu?

Ich habe mich einfach beworben. Und seien wir mal ehrlich, als kleines
Start-Up ist so ein Format doch ein guter Weg, um bekannt zu werden und ins
Gesprach zu kommen. Ich habe die Sendung als Chance gesehen, sowohl einen

passenden Investor zu finden als auch von mir personlich zu iiberzeugen.

Was hast Du aus der Sendung mitgenommen?

Eine ganze Menge. Erstmal hat die Teilnahme sehr viel Spall gemacht und sich
selbst im Fernsehen zu sehen, war ein tolles Gefiihl. Dadurch, dass sich Lowe
Ralf Diimmel dafiir entschieden hat, einen Deal mit mir einzugehen, habe

ich einen kompetenten Partner an die Seite bekommen. Wir hatten ein tolles

Match. Die Teilnahme war eine Bereicherung fiir mich.

Wer ist wir — hast Du mittlerweile Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter?
Jein (lacht erneut). Ab Mérz habe ich eine Werkstudentin und werde noch zwei

weitere Leute einstellen, die mich zukiinftig unterstiitzen sollen.

Was gefillt Dir am besten an Deinem Job?

Auch wenn ich das AusmaB dessen, was eine Selbststindigkeit alles bedeu-
tet, zundchst nicht so eingeschétzt habe, habe ich den Schritt nie bereut. Das
Schonste an meinem Job ist fiir mich nach wie vor das positive Feedback der

Kunden und Kundinnen, wenn sie meine Produkte verkostet haben.
Was sind Deine weiteren Pline fiir 2022?

Ich lebe nach der Devise ,,neues Jahr, neues Gliick®. Fiir 2022 steht die Sorti-

mentserweiterung an, dafiir habe ich schon viele Ideen in der Schublade. I

28



Meine Vorrate & ich

Die Gartnerin

Gemdiise in Essig einlegen, Likor ansetzen, Aufstrich herstellen,
Fleisch zu Wurst verarbeiten. Die Mdglichkeiten, selbst Vorrate
anzulegen, sind unendlich. Was Kochfans in ihren Kiichen
zaubern, wie sie ihre Lebensmittel selbst und haltbar machen
und was sie in ihren Vorratsschranken und Kellern lagern,
verraten sie hier. Dieses Mal gibt Beate Pehlchen einen Einblick.

SPEISEKAMMER: Was machst Du am liebsten und warum?

Beate Pehlchen: Ich bin am liebsten in meinem Garten und baue Gemiise an. Das
Gefiihl, seine eigenen Lebensmittel anzubauen und zu sehen, wie aus dem Samen
eine Pflanze wird, die dann Friichte trdgt oder die man essen kann, ist unglaub-
lich. Das alte Wissen, was frither lebensnotwendig war, ist leider fast verloren
gegangen. Fiir mich gibt es nichts schoneres als frisches Bio-Gemiise, das frei

von Pestiziden ist und so intensiv schmeckt. Das macht einfach gute Laune.

Wie bist Du dazu gekommen, Vorriite selbst anzulegen?

Ich komme aus der ehemaligen DDR und wir hatten immer eine volle Vorrats-
kammer. Ich fand das als Kind total spannend, wenn wir uns am Wochenende
etwas aus der Vorratskammer aussuchen durften. Kompott beispielsweise oder
Konfitiire. So richtig intensiv habe ich aber erst vor zehn Jahren damit angefan-
gen, weil ich vorher viel um die Welt gereist bin. In der Schweiz ist das Klima
leider rauer und in den Bergen ist der Winter sehr lang. Im Mai haben wir hier
noch den letzten Schnee. Da muss man kreativ sein und sich etwas einfallen
lassen, wenn man das ganze Jahr {iber ernten mochte. Vor drei Jahren haben
mein Partner und ich ein Haus in der Schweiz gekauft und dort sofort einen

Gemiisegarten angelegt.

Welche Lebensmittel stellst Du selbst her und mit welcher Methode?

Ich backe unser Brot zu 90 Prozent selbst. Dafiir kaufen wir Bio-Getreide

und mahlen es dann selbst. Fiir die Essigherstellung haben wir Essigmuttern,
die wir fiittern um Essig zu gewinnen. Ich dorre Obst und Gemiise als Snack
oder fiir Gemiisesuppen. Seit letztem Jahr bin ich ein Fan von fermentierten
Zutaten. Man kann fast alles fermentieren, was einem zwischen die Finger
kommt. Krauterwiirfel und Pesto mache ich auch selbst. Einfach Krauter klein
schneiden und mit wenig Wasser in Eiswiirfelformen einfrieren. So hat man
das ganze Jahr iiber frische Kréuter.

Wie lagerst Du Vorriite?

Das Lagergemiise kommt fiir den Winter in den Keller. Wir haben aktuell

noch Kiirbisse, Kartoffeln, Knollensellerie, Rote Bete, Chioggia und Mdhren
in unserem Kelleraufgang. Dort hat es nur zwischen 5 und 7°C, was ideal ist.
Der Rest ist noch in den Beeten, die mit Mulch aus Laub, Rasenverschnitt,
Mist und Tannenzweigen warm eingepackt sind. Viele Gemiisesorten vertragen
mehr Minusgrade, als wir denken. Die eingelegten, fermentierten und einge-
kochten Sachen lagere ich in der Vorratskammer, wo alle Schétze des Sommers
haltbar gemacht sind. Ich versuche, so wenig wie moglich in der Tietkiihle zu

lagern, da man nie weil}, wann es einen Stromausfall geben kann.
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[ Beate PetLcHeN A

N\ Urndsch, im Appenzellerland

. zeit ist die 41-Jahrige gerne

Beate Pehlchen lebt mit ihrem
Partner und zwei Katzen in

in der Schweiz. In ihrer Frei-

im Garten oder wandert in den
Bergen. Das Ndhen ist eine wei-
tere Passion, so hat sie ein ehrenamtli-

v ches Ndhprojekt fiir Kinder aus wirtschaftlich
schwachen Verhéltnissen in der Schweiz auf
die Beine gestellt (www.beas-art.de). Ihre
kreative Ader zieht sich durch ihr gesamtes
Handeln. Die Herausforderung, Neues zu
lernen, reizt sie. Fiir 2022 steht beispielswei-
se der Bau eines Gewdchshauses an und das |

|

Welches Equipment méchtest Du in Deiner

Kiiche nicht mehr missen?

Meinen Mixer, die Getreidemiihle, den Dorrauto-
mat und den Einweckautomat. Dieses Jahr kommt
noch ein Pressure Canner also ein Druck-Einkoch-
topf fiir Suppen und Fleisch dazu, den ich mir
schon lange gewiinscht habe.

Ist Dir auch schon einmal etwas griindlich
misslungen?

Ja, das gehort auch irgendwie dazu. Denn man lernt
nie aus und gerade beim Haltbarmachen kann man
kreativ sein und das kann dann auch mal in die
Hose gehen. Oder wenn man unsauber und schnell

arbeitet, racht sich das am Ende. I

Lust, die eigenen Vorrdte zu zeigen und vom
aktuellen Projekt zu erzdhlen?
Dann einfach eine E-Mail an
redaktion@speisekammer-magazin.de schicken.
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Wurst auf Vorrat

Freunde und Familie
mit einer selbstgemachten Wurst zu
uberraschen, ist ein tolles Erlebnis. Die Herstellung
ist gar nicht so Rompliziert, wie viele denken. Zubereitet
im Glas, gelingt sie Anfangern und Fortgeschrittenen
gleichermal3en. Und bietet eine tolle MdglichReit, verschiedene
fleischige Kostlichkeiten auf Vorrat zu produzieren — ganz nach
eigenen Vorlieben und GeschmacR. Im Grundlagenartikel erkldren
wir, wie die Wurst ins Glas Rommt und was es dabei zu beachten
gilt. Mit unseren Rezepten fiir Lauchzwiebel-Mettwurst,
Presskopf im Glas und einer groben Bauernwurst
lasst sich das Gelernte im Anschluss gleich
umsetzen. Na, wer traut sich?
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Text: Sylvia Schumacher
Bilder: Rainer Schumacher
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Wurst ins Glas

Wurst zu Hause selbst herzustellen, davor haben viele Menschen Respekt. Zu grof ist die Hiirde, Fleisch in
die Hand zu nehmen und weiter zu verarbeiten. Doch das muss gar nicht sein. Wurst im Glas einzukochen,
kRonnte fir Interessierte einen Einstieg in das Thema darstellen. Neben Fleisch und Gewiirzen braucht man
etwas Geduld, denn die Fertigstellung (ibernehmen Topf, Einkochautomat oder Backofen. Wir erkldren, wie
die Wurst ins Glas kommt.

iir den Anfang benétigt man natiirlich erst

einmal das Fleisch, mit dem man arbeiten

mochte. Das kann vom Metzger stammen,
aus dem Supermarkt oder auch von einer selbst
zerlegten Schweinehdlfte. Letzteres ist dann aber
bereits fiir Fortgeschrittene.

Vor der eigentlichen Zubereitung ist es immer
hilfreich, sich die Arbeitsgerite und Kiichenhelfer
bereit zu legen, die bendtigt werden. Neben scharfen
Messern ist ein kriftiger Fleischwolf, moglichst
elektrisch, niitzlich. Fiir den Hausgebrauch ersetzt
eine ordentliche Kiichenmaschine mit scharfem
Messer einen teuren Kutter, wie er in der Industrie
eingesetzt wird, um Fleisch zu zerkleinern und fei-
nes Brit herzustellen. Als Brit bezeichnet man eben
jenes zerkleinerte Fleisch, aus dem dann die Wurst
gemacht wird. Weiterhin werden Schiisseln und
Bretter benétigt. Gerade fiir die ersten Versuche ist
es auflerdem gut, etwas mehr Zeit einzuplanen.

Beim Arbeiten mit Fleisch und der Herstellung von
Warst ist ein sauberes, griindliches und achtsames

32

Vorgehen besonders wichtig. Beim Einkochen diirfen
grundsitzlich keine Knochen mit ins Glas gelangen,
da sie sich mit der Zeit zersetzen. Daher wird zunéchst
das Fleisch von eventuellen Knochen, iberschiissi-
gem Fett und Sehnen befteit. Aus den vermeintlichen
Abfillen, vor allem aus den Knochen, 14sst sich
spéter noch eine tolle Fleischbrithe kochen. Also nicht
entsorgen. Schwarte, also Schweinespeck mit anhaf-
tender Haut, wird auch gerne fiir die Wurstherstellung
verwendet. Daraus ldsst sich beispielsweise Schwar-
tenmagen, auch bekannt als Presskopf, Presssack
oder Sausack, zubereiten sowie andere streichfihige
Waurstsorten mit einem Fettgehalt.

Nachdem das Fleisch soweit gesdubert wurde, wird
es in grobe Wiirfel zerteilt. Das dient als Vorbereitung
fiir das spétere Wolfen, bei dem die Fleischstiicke

im Fleischwolf zerkleinert werden. Damit sich die
Fleischwiirfel leichter verarbeiten lassen, kann man
sie zundchst im Gefrierschrank kurz anfrieren lassen.

Im néchsten Schritt wird das gekiihlte Fleisch dann
gewolft. Je nach Rezept mit einer groBeren oder klei-



neren Lochscheibe. Mit Ersterer entsteht ein groberes

Brit, mit der kleineren ein feineres. Zusétzliche Zuta-
ten wie Zwiebeln in einer Zwiebel-Mettwurst werden
direkt zusammen mit den Fleischstiicken gewolft.
Beim Arbeiten mit dem Fleischwolf sollte man darauf
achten, nicht zu viel Masse auf einmal in das Gerét

zu geben, sonst droht es zu verstopfen. Kommen ver-
schiedene Fleischsorten zum Einsatz, wird das Brét
anschliefend hindisch durchgemengt.

Nach dem Wolfen kommen die Gewiirze in das
Fleischbrit. Mengenangaben in Rezepten dienen
dabei immer als Anhaltspunkte. Der Eine mag es
etwas schirfer, die Andere wiirziger, das ldsst sich
mit der Zeit herausfinden und einfach ausprobieren.
Wichtig: Wenn die Wurstmasse spéter im Glas ein-
gekocht wird, sollte das Brét beim Probieren leicht
uiberwiirzt schmecken, da beim Einkochen etwas
Geschmack und Wiirze verloren gehen. Das Brit mit
den Gewlirzen durchmengen, so dass diese gut in
der Masse verteilt sind. Soll die Wurst spéter streich-
féhig sein, kann man fiir eine geschmeidige Konsis-
tenz noch etwas Fleischbrithe zum Brét geben.

Im néchsten Schritt kommt nun die fertig vor-
bereitete Wurstmasse in saubere Glaser. Dabei
sollte man auf die Glasgrofe achten. Vor allem
fiir einen kleinen Haushalt ist beispielsweise ein
400-Gramm-Glas in kurzer Zeit kaum zu verbrau-
chen. Zum gezielten Portionieren fiir den eigenen
Bedarf oder auch zum Verschenken bieten sich
Gléser mit einem Fiillvermdgen von 235 Gramm

oder 150 Gramm mit Schraubverschluss an.

Beim Befiillen der Glaser mit der Wurstmasse 2

Zentimeter Platz bis zum Rand lassen, damit beim

1) Wer sich traut, zerlegt das Fleisch vor der Wurstzubereitung selbst.
Ansonsten ist auch jedes andere Fleisch vom Metzger oder aus dem
Supermarkt geeignet. 2) Vorbereitung ist alles. Das Fleisch ist bereits
zerkleinert, Zwiebeln fiir eine Zwiebel-Mettwurst stehen bereit

3) Die Fleischstiicke werden im Fleischwolf zerkleinert. Diesen
Vorgang nennt man auch wolfen. 4) So sieht das gewolfte Brit fiir
eine Lauchzwiebel-Mettwurst aus. Je nachdem, wie grof3 oder klein
die Lochscheibe im Fleischwolf ist, wird das Brét auch entsprechend
grober oder feiner. 5) Anschlief3end wird das Brét in Gldser abgefiillt.
Hier fiir einen Schwartenmagen, auch bekannt als Presssack. Die
Gléser miissen vor dem Verschliefen noch gesdubert werden, da sie
sonst nicht ordnungsgemaif schlief3en und die Gefahr besteht, dass
der Glasinhalt schimmelt

Einkochen nichts herausgedriickt wird. AnschlieBend die Glasrander sdubern,
die Deckel draufgeben. Und dann ab in den Einkochautomaten oder Topf fiir
120 Minuten bei 100°C. Nach Ablaufzeit die Glaser aus dem Topf nehmen und
fiir 24 Stunden in Ruhe auskiihlen lassen. AnschlieBend die Gléser beschriften
und in die Regale raumen.
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Wer den Geschmack von Zwiebel-Mettwurst mag, aber eine etwas mildere Form der Zwiebel bevorzugt, der
sollte dieses Rezept mit Lauchzwiebeln ausprobieren. Entstanden ist das Rezept aus einer Lebensmittel-
Rettungsaktion, bei der eine groBe Menge des schmackhaften Lauchgewachses lbrig geblieben ist.
Nachmachen unbedingt empfohlen.

Das Fleisch in Wiirfel schneiden. Damit sich die Fleischwiirfel leichter verarbeiten
1.000 g Schweinenacken lassen, kann man sie im Gefrierschrank kurz anfrieren lassen.
30 Lauchzwiebeln (grofR)
10 g Lauchzwiebelgriin
29 g Nitritpokelsalz
1TL Aspikpulver
6 g Pfeffer (weiR)

Lauchzwiebeln schilen, waschen und kleinschneiden. Das Griin aufbewahren und klein
hacken.

Fleisch, Lauchzwiebeln und die Gewiirze in einer grolen Schiissel gut vermengen.

4 g Paprika (edelsuR) Alles durch eine mittlere Lochscheibe wolfen.
* Ergibt 6 Glaser a 125 ml AnschlieBend das fein gehackte Griin unter das Brit geben und nochmals gut durch-
mengen.

Beim Befiillen der Glédser mit der Wurstmasse 2 cm Platz bis zum Rand lassen, damit

Schwierigkeitsstufe: **vs  beim Einkochen nichts herausgedriickt wird. AnschlieBend die Glasrinder séubern, die
Aufwand: . RN Deckel draufgeben. Und dann ab in den Einkochautomaten oder Topf fiir 120 Minuten
Haltbarkeit: Fokk

Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt bei 100°C. Nach Ablaufzeit die Gléaser aus dem Topf nehmen und fiir 24 Stunden in
Metzger  Ruhe auskiihlen lassen. Anschliefend die Gléser beschriften und in die Regale rdumen.
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Rezept & Bild: Rainer Schumacher
@) /groups/449281958898101/




PreESSSACK IM GLAS

Schwartenmagen, regional auch bekannt als Presssack, Presskopf oder Sausack, besteht hauptsachlich

aus Schweinefleisch. Der Name leitet sich von einem Herstellungsschritt ab, bei dem nach dem Kochen die
Wurstmasse durch Pressen verdichtet wird. Haufig besteht der Schwartenmagen neben dem Fleisch auch aus
Schweineblut, -herz und Schwarte. Fiir unser Rezept verzichten wir auf Blut und Herz, verwenden dafiir aber
allerlei Gewdirze.

= Zwiebeln schilen und kleinschneiden. In einer Pfanne andiinsten und anschlieend ZWATEN%

beiseite stellen. Kiimmel in einem Morser zerstof3en.

= 450 g Schweinshaxe
mit Schwarte

= Fleisch und Schwarten in einen groBen Topf geben und kochen, bis sie weich sind. =300g Schweineschwarte

Noch warm in kleine Stiicke schneiden. « 250 g Schweinebauch

= 100 g Zwiebeln (gedémpft)
= 100 g gedampfte Zwiebeln

= Schwarten, Zwiebeln und Knoblauch durch eine feine Lochscheibe wolfen.

= Das Fleisch mit den Gewlirzen mischen und unter die Schwartenmasse mengen. Bei “249 Salz
Bedarf etwas Fleischbriithe zugeben, bis eine sdémige Konsistenz erreicht ist. * 2 Knoblauchzehen
= 5 g Pfeffer (weiB)
= Beim Befiillen der Gliser mit der Wurstmasse 2 Zentimeter Platz bis zum Rand las- = 2 g Macis (Muskatblite)

sen, damit beim Einkochen nichts herausgedriickt wird. AnschlieBend die Glasrdnder = 1,5 g Kimmel
séubern, die Deckel draufgeben. Und dann ab in den Einkochautomaten oder Topf = 1 g Piment
fiir 120 Minuten bei 100°C. Nach Ablaufzeit die Glaser aus dem Topf nehmen und

fiir 24 Stunden in Ruhe auskiihlen lassen. !

* Ergibt 6 Glaser a 125 ml

Einkochzeit:
120 Minuten
bei 100°C

- 2 ———
4 SchW|erlgke|tsstufe ke
# Aufwand: *kve
‘( Haltbarkeit: kA
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
Metzger

Rezept: Sylvia Schumacher
Bild: Rainer Schumacher

@) /groups/449281958898101/




i Schwierigkeitsstufe:
|

GrOBE BAVERNBRATWURST

Freunde und Familie mit einer selbstgemachten Wurst zu liberraschen, ist ein tolles Erlebnis. Diese grobe
Bratwurst im Glas herzustellen, erfordert neben etwas Geschick nur einen relativ Rurzen Einsatz von Koch
und Koéchin. Die Zeit firs Einkochen {ibernimmt im Anschluss der Einkochautomat, Topf oder Backofen.

ZUTATEN

= 500 g Schweineschulter
(mager)

= 300 g Rindfleisch (mager)

= 200 g Schweinebauch
(fett, ohne Fleischanteil)

=20 g Salz

= 3 g Pfeffer (schwarz,
gemabhlen)

= 2-3 g Majoran (gerebelt)
* 1 g Muskatnuss
= Zitronenschale (optional)

* Ergibt 6 Glaser a 150 ml

*hvS
Aufwand: .2, aAe

Haltbarkeit: KAk
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
i Metzger

= Das Fleisch von den Sehnen befreien.
= Anschlielend das Fleisch in wolfgerechte Stiicke schneiden — dhnlich wie fiir Gulasch.

= Die Fleischstiicke durch den Fleischwolf mit einer 8er-Scheibe drehen. Wer es feiner
mag, verwendet eine 6er-Scheibe.

= Die Gewiirze miteinander vermischen und zu der gewolften Fleischmasse, auch Brét
genannt, geben. Dabei die Masse nicht zu sehr vermischen, sonst bindet sich das Brét
zu stark.

= Beim Befiillen der Gldser mit der Wurstmasse 2 cm Platz bis zum Rand lassen, damit
beim Einkochen nichts herausgedriickt wird. Die Gliser sollten eine weite Offnung
haben, damit sich die Wurst spéter einfach herauslosen lésst. Anschlieend die Glas-
rander sdubern, die Deckel draufgeben. Und dann ab in den Einkochautomaten oder
Topf fiir 120 Minuten bei 100°C. Nach Ablaufzeit die Glédser aus dem Topf nehmen

und fiir 24 Stunden in Ruhe auskiihlen lassen. !
)ﬁjﬂ

Rezept & Bild: Bérbel Adelhelm Einkochzeit:

9 /Alltagstipps-und-Rezepte-einer- 120 Minuten
schwaébischen-Allrounderin-990114201022031/ bei 100°C

36



i AngR

SPELSEKAMMER

Anregend & lecker

Hausgemachte
Energiebooster

So einfach gEht'
Wurst im Glas

Im Interv1ew By
Ebru Erkunt - s
von HaselHerzs % -

A
rpeeR i&q
ui‘uﬁg !:

mmu ummmut i L

Jetzt abonnieren und i
Ausgabe mehr verpassen

www.speiseRammer-magazin.de

040 /42 9177-110




yvegan.de

v
x
o

=
C
s

5
d

=2 9 =

@ 3 T

3 T 2
5§ =
m@

2@CLK

)
<
c
©
o
Y
>
=
©
kel
~




L]
Tipp
Seitan-Fix ist
in gut sortierter
Su erma\'kten
oder im Internet

erha\t\\ch

Beef Jerky ist ein wiirziges Trockenfleisch. Urspriinglich aus den USA

kommend, wird es mittlerweile auch hier in Europa gerne als Fingerfood

zum TV-Abend oder auch einfach zwischendurch gegessen. Die hier
gezeigte vegane Variante besteht aus selbstgemachtem Seitan mit
deftigem, rauchigem BBQ-Geschmack.

= Den Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze

vorheizen.

= Rote Bete piirieren. Die Rostzwiebeln
zerkleinern. Alle trockenen Zutaten fiir
die Jerkies miteinander vermischen, alle
fliissigen Zutaten verrithren und dann
beides miteinander verkneten.

Eine mittelgrole Backform mit Back-
papier auslegen. Den Seitanbrei darauf
verteilen und fest pressen. Die Form
sollte dabei nur wenige Millimeter dick
mit der Masse bedeckt sein.

Die Zutaten fiir die Marinade vermen-
gen und die Hilfte auf dem Seitan mit
einem Backpinsel oder Loffel verteilen.
Im Backofen bei 200°C fiir 20 Minuten
backen.

Aus dem Ofen holen, die Jerkymasse
wenden und in schmale, langliche
Streifen schneiden.

Von der anderen Seite mit dem Rest
der Marinade bestreichen und weitere
20-25 Minuten backen.

Vollstiandig abkiihlen lassen. In
Tupperware oder anderweitig luft-

ZUTATEN"

Jerkies

» 180 g Seitan-Fix

= Y2 rote Bete

» 3 EL Rostzwiebeln (gehauft)
» 3 EL Sojasof3e

« 3 EL BBQ-SoRe

= 2 EL Ketchup

» 2 EL Hefeflocken

» 1 EL Kichererbsenmehl

» 2 TL Senf

* 1 TL Liquid Smoke

= 1TL Salz

» 1 TL Pfeffer (grob gemahlen)
» 1 TL Zwiebelpulver

» %2 TL Knoblauchgranulat

= %2 TL Paprikapulver (suR)

» % TL Nelke (gemahlen)

= ¥4 TL Muskat

Marinade

« 3 EL BBQ-SoRe

= 1 EL Ketchup

* 1 EL SojasoBe

= %2 TL Liquid Smoke

* Ergibt 10 Beef Jerkies

dicht verpackt, halten die Beef Jerkies T T e e
: : - Schwierigkeitsstufe: D3, aAs
he. |
mindestens eine Woche - Aufwand-
Haltbarkeit: b gAaAs

Verfugbarhelt Zutaten: Supermarkt,
Biomarkt, Drogerie

e mﬁmv‘“i\.

TIPP

Wer jetzt Lust bekommen hat, Beef JerRy aus Fleisch auch
einmal selbst herzustellen, der findet in SPEISEKAMMER
02/2020, auf Seite 65 eine Anleitung dafdir.
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Meine Vorrate & ich

Die Konfitiiren-Liebhaberin

Die Mdglichkeiten, selbst Vorrate anzulegen, sind schier unendlich. Manch einer setzt Lik6r an, die Nachste
kRocht Konfitiire und ein Dritter baut Obst und Gemiise im eigenen Garten oder auf dem Balkon an oder wurstet
fiir den Hausgebrauch. Diesmal gibt Tanja Seute Einblicke in ihre Topfe, Pfannen, Schranke und Vorrate.

SPEISEKAMMER: Was machst Du am liebsten und warum?
Tanja Seute: Konfitiiren mit wilden Geschmacksrichtungen
wie Zuckermelone mit Chili und Zartbitterschokolade. Ich
experimentiere gerne mit Zutaten, die man sich zunéchst
schlecht vorstellen kann oder die niemand mehr kennt. So hat
man auch immer etwas, das man verschenken kann. In meinem
Keller befinden sich rund 50 Sorten Konfitiire. Vogelbeeren mit
Rum und Gundermann schmeckt iibrigens auch viel besser, als
es sich anhort.

Was hast Du zuletzt verarbeitet?

Einen Rinderfond, den ich eingekocht habe, als Grundlage fiir
Suppen und Soflen. Und wihrend ich das hier schreibe, trocknet
mein Dorrautomat Pilze.

‘Wie bist Du dazu gekommen, Vorriite selbst anzulegen?

Das hat schon meine Oma so gemacht. Als Kind habe ich mich
ofter in den Keller geschlichen und heimlich hinterm Regal ein
Glas voll eingekochtem Obst genascht oder mir die Taschen voll
Trockenobst gestopft. Nachdem ich 6fter erwischt wurde, hat
meine Oma sich die Zeit genommen, mich in ihre Geheimnisse
einzuweihen. Als sie es selbst nicht mehr konnte, habe ich alles
eingekocht, was sie haben wollte. Zudem habe ich immer mal
wieder keine Lust oder Zeit frisch zu kochen. Selbst eingekoch-

tes ist deutlich leckerer als ein Fertiggericht aus dem Super-

markt. Und wenn ich auf einem Mittelaltermarkt bin, ist frisch
kochen auch immer etwas schwierig. Ein Glas im Topf warm
machen, geht problemlos nebenbei. Mittlerweile habe ich einen
groflen Garten und eine riesige Streuobstwiese. Wenn ich die
Ernte nicht haltbar machen wiirde, wiirde sie verkommen. Und

das wire doch schade.

Welche Lebensmittel stellst Du selbst her und mit welcher
Methode?

Viel Obst und Gemiise baue ich selbst an. Dabei achte ich auch
darauf, dass die Sorten gut lagerbar sind. Einer meiner Apfel
hilt zum Beispiel richtig gelagert bis zum Mairz. Ich koche auch
viel Obst und Gemiise aus meinem Garten ein, oder dorre es.
Ab und zu wird auch mal etwas fermentiert, ich liebe fermen-
tierten Spitzkohl mit Mdhren. Ich sammle Pilze im Wald um
meinen Hof und trockne sie, oder lege sie sii3-sauer ein. Mein
Brot backe ich oft auch selbst und koche es ein, um mal ein
kleines Brot auf Vorrat zu haben. Das funktioniert {ibrigens
auch gut mit vielen Kuchen. Meine Apfel kommen in die
Lohnmosterei, denn bei 500 Kilogramm pro Jahr schaffe ich
das nicht allein. Kirsch- und Pflaumensaft mache ich selbst im
Dampfentsafter und koche ihn dann ein. Hierbei geht es aber
um eine deutlich kleinere Menge. Trockenfleisch dorre ich auch
selbst, sowohl fiir mich und meinen Lebensgefdhrten als auch

fiir unsere Hiindin.
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I TANJA Seure
‘ Auf einem Vierseitenhof aus dem 18. Jahrhundert in einem winzigen Dorf in Thiiringen lebt Tanja
Seute. Sie ist 43 Jahre alt und lebt mit ihrem Lebensgefahrten, einer Hiindin, zwei Katern und
( einer Katze auf dem Hof. Zu dem Geldnde gehort ein groRer Nutzgarten und eine Streuobstwiese
¢ mitalten Sorten. Tanja ist ausgebildete Chiropraktikerin. Das Designen und Herstellen von
4 Glasschmuck ist ihr Hobby und zweites Standbein. Sie fahrt auf Mittelaltermiarkte und Festivals
) und verkauft dort den Schmuck unter dem Namen Wanderheilerin.

\

~—— . - — — —
Wie lagerst Du Vorriite? war grauenvoll, was in meiner winzigen Wohnung nicht schon
Eingekochtes und Gedorrtes lagere ich in meinem Gewdlbe- war. Man roch es noch tagelang.

keller bei konstanten Temperaturen und wenig Licht in

mehreren Schwerlastregalen. Da lagert auch das Gemiise, das Was wiirdest Du jemandem raten, der selbst anfangen

sich ldnger hélt, wie Kartoffeln und Kiirbisse. Dieses liegt auf mochte, Vorrite anzulegen?

Holzgestellen mit zwei Etagen in dem flache, gro3e Kisten Plane viel mehr Platz ein, als du meinst zu benétigten. Es macht so
liegen. Das ist ein Eigenbau. Die Kisten kann man komplett ein klein bisschen siichtig, seine Vorrite selbst anzulegen und ein
herausnehmen und woanders hinstellen. Das Wurzelgemiise ist Regal ist sehr schnell voll. Und glaube nicht jeder Einkochzeit im
in einer Sandkiste, die ebenfalls im Gewdlbekeller steht. Im Internet. Viele sind zu kurz angegeben und etwas heif} abzufiillen
Moment sind da Mohren, rote Bete und Pastinaken drin. Die macht es nicht wirklich haltbar. Das liest man leider auch zu héufig.
gekauften Vorréte, wie Mehl, Nudeln und Reis sind in einer Es wire schade um die Lebensmittel, wenn sie schlecht wiirden.

Abstellkammer neben meiner Kiiche.
Was ist Dein Lieblingsrezept, das Du immer und immer

Welches Equipment mdchtest Du in Deiner Kiiche nicht wieder kochst?

mehr missen? Hiihnerbriihe wie von meiner Oma. Ein gutes Suppenhuhn, eine
Ich liebe meinen Holzherd in der Kiiche. Der ist im Winter geschilte Mohre, eine grofle Zwiebel mit Schale und so viel Liter
immer an und auf dem wird auch eingekocht und gekocht. Es Wasser wie das Huhn Kilo hat, iiber Nacht auf dem Holzherd ganz
steht auch fast immer ein Kessel flir Teewasser drauf. leicht simmern lassen. Mohre und Zwiebeln rausfischen und weg-

werfen. Das Fleisch von Huhn abzupfen und wieder in die Briihe
Ist Dir auch schon einmal etwas griindlich misslungen? geben, etwas Salz dazu. Klein geschnittenes Suppengemiise dazu-
Oh ja, mein erster Versuch, Bohnensuppe einzukochen. Das geben und kurz gar kochen und genieflen. Das ist mein Soulfood. |
war ein Rezept aus dem Internet. Leider war dort eine viel
zu kurze Einkochzeit angegeben. Das habe ich aber nicht

) ) i ] Lust, die eigenen Vorréte zu zeigen und vom aktuellen
gemerkt. Flinf Liter Suppe haben angefangen zu géren, ein Projekt zu erzihlen? Dann einfach eine E-Mail an

Glas ist geplatzt und hat sich im Regal verteilt. Der Geruch redaktion@speiseRammer-magazin.de schicken.
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Text: Sylvia Schumacher
Bilder: Rainer Schumacher

@ Jedem Glas
sein Deckel =

(e

Alte und neue Weckglas-Typen

G

FLACHRANDGLASER™

Die ersten in Serienfertigung hergestellten Exem-
plare waren Flachrandgldser. Bei ihnen wurde der
Auflagerand fiir die Gummidichtung Romplett plan

allo zusammen! Ich bin es, Sylvia. In der heutigen Kolumne

erkldre ich, welche alten und neuen Weckglas-Typen es gibt. geschliffen. Da die Deckel somit ohne Halt aufliegen
Gerade bei Dachboden- oder Flohmarkt-Funden, oder Gla- wiirden, haben sie eine Verdickung in der Mitte, die
sern, die man geschenkt bekommt, ist es hilfreich zu wissen, welche ins Glas gleitet und die einen stabilen Halt verleiht.

Fiir die Standardgrée benotigt man Gummiringe

Glastypen und Deckel zusammenpassen und worauf es zu achten gilt. ; o
mit 96 X 118 Millimetern.

Alle, die gerne in Weckglésern einkochen, kennen das: Im Keller, auf
dem Speicher, in der Scheune der Mutter, der Oma oder des Nachbarn
wurden alte Einmachgléser gefunden, die auf den Miill sollen. Bevor
sie entsorgt werden, greifst du zu. Und hast nun viele verschiedene
Glastypen und Glasdeckel, aber wenig Ahnung, wie diese verwen-
det werden konnen. Es wire doch schade, wenn das Wissen um die
Nutzung dieser Gléser verloren ginge. Ich mochte daher nun ein paar
Tipps zur Bestimmung und Nutzung an die Hand geben. Die nachfol-
gend angegeben Gummigrofien A x B bedeuten Innendurchmesser x

AuBendurchmesser in Millimetern.

SYLVIA SCHUMACHER

Sylvia Schumacher ist Rentnerin, Jahrgang 1953 und Rommt
aus Homburg/Saar. Sie ist verheiratet und hat drei Kinder
sowie drei Enkel. Seit 50 Jahren Rocht sie ein. Sylvias Wissen
und Kdnnen beruht ausschlieBlich auf persénlichen Erfahrun-
gen. Da sie ihr Wissen gerne weitergeben mochte, hat Sylvia
Schumacher mit ihrem Mann Rainer im September 2018 die
Facebook-Gruppe ,,Einkochen und leckere Kiiche mit Sylvia“
ins Leben gerufen. Mittlerweile hat die Gruppe tber 71.000
Mitglieder aus der ganzen Welt, Tendenz steigend. Sylvia und
Rainer mdchten nicht nur Lebensmittel Ronservieren, sondern
auch das alte Wissen, was mit den Techniken verbunden ist. In
der Gruppe ist neben diversen Methoden zur Haltbarmachung
wie Dorren, Rduchern oder Fermentieren eine Form nach wie
vor die beliebteste: das Einkochen. Und dem hat sich Sylvia in
besonderem Mafe verschrieben. In dieser Kolumne vermittelt
sie die Basics des Einkochens.

Verschlossenes Flachrandglas
mit Universalbiigel

€ /aroups/449281958898101 * Fiir diese Glastypen benétigt man zum

VerschlieBen einen Universalbiigel.

e




SCHLEIFRANDGLASER™

Darauf folgte der Typ Schleifrandglas, auch als Massivrandglas
bezeichnet. Der ebenfalls plan geschliffene Auflagerand ist hierbei
etwas nach unten versetzt und erinnert an eine um einen Turm

herumgebaute Aussichtsplattform. Dieser Rand bietet dem Deckel

Halt, der dhnlich wie eine Petri-Schale aussieht. Die GummigrdR3e
hierfiir betragt standardmafig 94 x 108 Millimeter, die durch die
Verwendung der heutigen Rundrandglaser RR100 bekannt sind.

Schleif-
randglas

Deckel eines
Schleifrand-
glases

Schleifrand-
glas mit
Deckel und
Verschluss

Rillenglas mit Deckel, blauem
Gummi und Universalbiigel

oW, ——
__.-'—J&——

RILLENGLAS™

Als Nachstes wurde das
Rillenglas entwickelt.
Im Glasrand befindet
sich eine Rille, in die die
vorstehende Dichtfla-
che des Deckels hinein-
gleitet. Dadurch sitzen
diese Deckel nach dem
EinkRochvorgang meist
stramm und lassen sich
spater beim Offnen des
Glases schwerer losen
als bei den anderen
Verschlusstypen. Daher
wird hierfiir als Stan-
dard ein blauer Gummi
mit 94 x 108 Millimeter
empfohlen, der durch
eine Rleine Einkerbung
besser Luft beim Offnen
ins Glas lasst und das
Vakuum aufhebt.

Anzeige

Abb. CASO
VRH 690
dvanced

Premium
Vakuumiersysteme

- Lebensmittel bis zu 8x
langer frisch aufbewahren,
ganz natdrlich ohne Konser-
vierungsstoffe

- Wertvolle Geschmacks- und
Ndhrstoffe bleiben erhalten

- Ideal fir Fleisch, Fisch,
Gemise u.v.m.

- Verschiedene Modelle ab
UVP 69,99€

- GroBe Auswahl an Premium-
Zubehor

TESTSIEGER
Haus & Garten Test
sehr gut
(1,2)

Caso
VRH 690 advanced

Im Test: Vakuumierer der Oberklasse
Ausgabe 4/2020 - www.haus-garten-test.de

INNOVATIVE
KUCHENTECHNIK

www.caso-design.de




BoeeLeLAs

Eine besondere Form des Verschlusses stellt das
Biigelglas dar. Bei diesem gleitet der Deckel mit Ver-
dickung ins Glas, ahnlich dem Flachranddeckel, und

wird mittels eines festverbundenen Drahtbiigels fixiert.

Fiir die Standardgrée bendtigt man Gummis mit 75

x 101 Millimeter. Bitte beim Kauf darauf achten, dass
die Dichtungsringe auf alle Falle aus Gummi und nicht
aus Silikon bestehen. Jene aus einem Silikonmaterial
gefertigten Ringe eignen sich nicht zum Einkochen,
sondern lediglich fiir die Vorratshaltung besonders von
TrockenproduRten.

Klappbarer
Deckel

Biigelglas verschlossen mit Gummi — nur Gummi
eignet sich zum Einkochen,; Silikon nicht

Die aktuell erhiltlichen Gldser von
Weck heifen Rundrandglédser

Die ,neuen“ Gliaser werden mit
zwei Klammern verschlossen;
aufler im Schnellkochtopf, dort
werden drei Klammern benétigt

RUNDRANDGLAS

Die aktuell erhaltliche Form nennt sich Rundrandglas.
Bei diesem Typ wird der Dichtgummi in den Deckelrand
eingelegt, dann auf das Glas aufgelegt und anschlie-
Rend mit zwei Rleinen, zweckmaRigerweise gegen-
Uiberliegend angeordneten Klammern verschlossen.
Die Deckel haben eine Vertiefung und erleichtern so
das spatere Stapeln der Vorrate.

Passende Gummis sind zusatzlich zur GréR3e A x B auch
mit der GroRRe des Glasrandes versehen, was den Kauf
erleichtert. Standard sind RR100, daneben gibt es auch
RR80, RR60 und RR40. Dies entspricht den Gummi-
groRen 94 x 108 Millimeter, 74 x 86 Millimeter, 54 x 67
Millimeter und 39 x 52 Millimeter.

Zum Schluss sei noch Folgendes gesagt, das
fiir alle Typen gilt: Bitte unbedingt bei der
empfohlenen Menge an Verschliissen bleiben,
sonst kann die Luft beim Einkochvorgang
nicht ausreichend entweichen. Das heifit ein
Universalbiigel bei Flachrand-, Schleifrand-,
und Rillenglédsern. Keine Zusatzbefestigun-

gen auf Biigelgldsern und zwei Klammern

auf den Rundrandglédsern. Ausnahme: Beim

Einkochen im Schnellkochtopf bendtigt man auf
den Rundrandgldsern aufgrund des hoheren Drucks

drei Klammern.

Viel Spal} beim Sammeln und Begutachten der
alten und neuen Weckglaser!

SYLVIA SCHUMACHER

R e TR o



Meine Vorrate & ich

Vom Garten ins Glas | ;>

Fermentieren, Gin ansetzen, Konfitlire Rochen, Obst und
Gemdiise in Essig einlegen. Die Moglichkeiten, selbst Vorrate
anzulegen, sind unendlich. Was Kochfans in ihren Kiichen
zaubern, wie sie ihre Lebensmittel selbst haltbar machen
und was sie in ihren Vorratsschranken und Kellern lagern,

ST—
—_— —
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EVA STEFFANS

Xanten, Rommt Eva
Steffans. Mit Mann

| und zwei erwachsenen

" Séhnen lebt die 44-Jh-

| rige unter einem Dach. Sie
arbeitet als Regalmanagerin

im Einzelhandel und beschéftigt sich zum
Ausgleich gerne mit dem Einkochen. ‘

verraten sie hier. Dieses Mal gibt Eva Steffans einen Einblick. = e

SPEISEKAMMER: Wie bist Du dazu gekommen, Vorrite
selbst anzulegen?

Eva Steffans: Beim Einkochen bin ich schon lange dabei.

Mit Konfitiire und Apfelmus ging es los, irgendwann kamen
dann auch Rotkohl und Gurken dazu. Das hat immer gut
geklappt. Dieses und letztes Jahr war alles anders, die weltweite
Corona-Pandemie beschéftigt uns weiterhin. Ein Hobbybauer
in unserer Néhe ist auf sehr viel Gemiise sitzen geblieben. Dem
haben wir uns dann angenommen und sind dariiber zum Ein-
kochen gekommen.

Was habt Ihr alles eingekocht?

Mein Mann hat erstmal Gléser, einen Einkochautomaten und
anderes Zubehor besorgt. Und dann ging es los. Die ganze Fami-
lie hat mitgeholfen, beim waschen, schneiden und verarbeiten.
Brech- und Schnibbelbohnen, Rotkohl, Sellerie, Wirsing und
Griinkohl wurden eingekocht, ebenso wie Tomaten und Paprika.
Markus, mein Mann, hat sich auch an Obst wie Kirschen und
Mirabellen herangetraut.

Was ist Dein Lieblingsrezept, das Du immer und immer
wieder zubereitest?

Ich habe mich mal an eine Bolognese herangetastet. Das Rezept
habe ich in einer Facebook-Gruppe gesehen und nachgemacht.
Es hat super funktioniert und war sehr lecker.

Ist Dir auch schonmal etwas griindlich schiefgegangen?

Ja, das gehort einfach dazu. Entweder ist mal ein Glas aufgegan-
gen, weil man es zu frith bewegt hat. Oder Kartoffeln, die man
mit Schale eingekocht hat, waren nicht lecker. Friither habe ich
auch Apfelmus im Schraubglas auf den Kopf gestellt. Das wiirde
ich heute nicht mehr machen, da es den Deckel verklebt und das
Einkochgut so schneller schlecht werden kann.

Woher nimmst Du die Inspiration fiir neue Gerichte, Rezepte
oder Lagerméglichkeiten?

Ganz klar aus den vielen Facebook-Gruppen, die es zu verschie-
denen Koch- und Einkochthemen gibt. Dort wird man immer
fiindig, egal ob es um Rezepte geht oder wenn man auf der Suche
ist nach Tipps und Tricks. Dort wird einem immer geholfen. I

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

Ein Boden aus Marzipan und Haferflocken, saftige Apfel und iiber allem eine Schicht aus cremigem Dattel-
Karamell. Leckerer hat SiiRes nie geschmeckt. Dieses Rezept ist komplett frei von Industriezucker und
trotzdem die perfekte kleine Nascherei — ob zum Friihstiick, Nachmittagskaffee oder einfach zwischendurch.
Im Kihlschrank aufbewahrt, halten sich die Tértchen mehrere Tage, eingefroren sogar mehrere Monate.

Z UTATEN"

= 2 Apfel

* 100 g Datteln

» 50 g Marzipan

» 25 g Haferflocken (fein)

» 2 Feigen (getrocknet)

» 2 EL Mandelmus

» 1 EL Kokosél (geschmolzen)

s 2 TL Flohsamenschalen
(gemahlen)

» 2 TL Goji-Beeren

= 1 Prise Vanille

= 1 Prise Salz

» Zimt (nach Geschmack)
= 1 Schuss Wasser

* Ergibt 2 Tortchen

= Eine getrocknete Feige in sehr kleine Wiirfel schneiden und zusammen mit den
Flocken gut ins Marzipan einkneten. Am besten funktioniert das mit den Héanden.

= Den Teig gleichmiBig als Boden ausgestrichen in Tortchenformen oder Dessertringe
mit einem Durchmesser von 7,5 cm verteilen und in den Kiihlschrank stellen.

= Einen Apfel waschen, schilen und in Stiicke schneiden. Mit der zweiten Feige und
etwas Wasser im Mixer zu Apfelmus vermixen. Zum Schluss die Flohsamenschalen
dazu geben und alles nach Belieben mit Zimt abschmecken. Das Mus darf ruhig eine
recht fliissige Konsistenz haben, die Flohsamenschalen verleihen dem Ganzen spéter
die bendtigte Festigkeit.

= Den verbliebenen Apfel sehr fein wiirfeln, zusammen mit den Goji-Beeren unterheben
und das ganze einige Minuten andicken lassen.

= Danach alles auf die Béden der Tértchenformen oder Dessertringe verteilen und
1-2 Stunden im Kiihlschrank ziehen lassen .

® Fiir die Karamellcreme Datteln, Mandelmus, Kokos6l, Vanille und Salz im Mixer

vermischen, bis eine feine Creme entsteht.

= Nach der Wartezeit die Kiichlein aus den Formen entfernen und komplett mit der

Karamellcreme einstreichen.

= Nochmals alles 1-2 Stunden im Kiihlschrank fest werden lassen. Im Kiihlschrank
aufbewahrt, halten sich die Tortchen einige Tage. |

o e e e ——

. Schwierigkeitsstufe: AT
- Aufwand: A
! Haltbarkeit: A aAs
! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,

Bioladen

ﬁ /happymoodfood
g happymoodfood.com

Rezept: Stephanie Morfis
@ @happy.mood.food
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Die Spargelzeit ist Rurz — von friihestens Mitte bis Ende Marz bis zum
24. Juni eines jeden Jahres sind die leckeren Stangen in weil3, grun,
manchmal auch violett hierzulande erhaltlich. Mit unseren Rezepten

l3sst sich die Saison noch etwas verldngern. Wir erklaren, wie man das

Gemiise einkocht oder weiter verarbeitet. Beispielsweise zu leckeren

Suppen. Eine davon dient auch wunderbar als Resteverwertung. So ist

Riinftig das ganze Jahr liber Spargelzeit in der Speisekammer.

L 4 — = = e = o e = o % 3 W e e i ——— X P~
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Grin statt Weil3
Einst wurde vorrangig griiner Spargel
verzehrt; weil3er Spargel wurde erst
im 19. Jahrhundert entdeckt. Und
auch dann eher zuféllig, als man
Uber Spargel-Sprossen Tontdpfe ge-
stilpt hatte, um sie vor Fressfeinden
zu schitzen. Durch den Lichtmangel
wurde im Spargel kein Chlorophyll
gebildet, sodass dies Stangen weil}
blieben. Da die hellen Stangen

Botanik
Der lateinische Name fiir
Spargel lautet Asparagus. Die
Pflanze gehort zur Familie
der Spargelgewdchse, auch
Asparagaceae genannt. Einige
Arten und Kulturformen des
Spargels werden als Zierpflan-
zen verwendet. Die essbare
Form ist der Gemisespargel,

Viele Arten
Es gibt Giber 200 verschiedene
Spargelarten, von denen aber nur
| wenige essbar sind. Dazu zdhlen der im
+ Mittelmeerraum wildwachsende Spargel  :
oder der bei uns bekannte Gemuise-
spargel, der von den alten R&mern

mit grof3er Hingabe Rultiviert

i genannt Asparagus officinalis.

Spargel als Heilpflanze
Lange bevor Spargel als Lebensmittel bekannt wurde, war er bereits
als Heilpflanze bekannt. In Griechenland, Agypten und China wurden
verschiedene wildwachsende Spargelarten bei Husten, Blasenproblemen
und Geschwiren angewandt. Dabei wurden alle Pflanzenteile verwendet,
vor allem die Wurzeln, aber auch die Sprosse, Blatter, Bliten und Beeren.
Unser Gemusespargel wurde bis ins 19. Jahrhundert arztlich verschrie-
ben, woran bis heute der lateinische Name Asparagus officinalis erinnert,
der Ubersetzt so viel wie arzneilicher Spargel bedeutet.

(i) 2.2 PTE DL S gt P B,

Beliebte Stangen
Deutschland ist der gréRte Spargel-Erzeuger in Europa. Gleichzeitig
nimmt der Anbau des Gemiises die grofte Anbaufléche in Deutsch-
land in Anspruch — 2020 wurden auf 22.400 HeRtar Spargel angebaut.
Mehr als die Halfte der Anbaugebiete verteilt sich dabei auf Nieder-
sachsen, Brandenburg und Nordrhein-Westfalen. Damit das Gemuse
auch aufRerhalb der Saison angeboten werden kRann, werden 20 Pro-
zent aus Griechenland und Spanien importiert oder sogar aus Peru
4 eingeflogen. Der Pro-Kopf-Verzehr der beliebten Stangen lag 2021 bei
1,7 Kilogramm.

-
Kauf

Saison & Lagerung

geschmacklich zart und mild sind,
fanden sie schnell viele Anhédnger.
Weil3er Spargel wird aufgrund seines
teils recht hohen Preises auch als
weil3es Gold bezeichnet.

Schalen

oder nicht?
Weil3er Spargel sollte immer ge-
schalt werden. Hilfreich dabei ist ein
spezieller Spargelschaler, ein einfacher
Sparschaler reicht aber auch. Am besten
schdlen sich die Stangen von oben nach un-
ten, vom Kopf zu den Enden hin. Der Kopf soll-
te nicht mitgeschalt werden. Damit die Stangen
nicht brechen, Rann man sie am Kopf anfassen
und mit den Handen stiitzen. Die unteren,
holzigen Enden sollten etwa zwei bis drei
Zentimeter abgeschnitten werden. Gleiches
gilt fur griinen Spargel. Dieser muss zwar
nicht geschélt werden, die unteren Enden
sollten dennoch entfernt werden.
Alternativ Rann man hier auch das
untere Drittel schalen.

Gesundes Gemise
Laut Forschern einer indischen Universitat

wirkt Spargel antioxidativ, immunstimulierend,

antientziindlich und antibakteriell. Au3erdem
soll er die Fruchtbarkeit steigern und Leber-
schdden vorbeugen.

Sprachliche

Erwahnung
Bereits im Mittelalter soll

Je nach Wetterlage
beginnt die Spargel-
saison frihestens Mitte
Mérz. Die alte Bauernregel
»Kirschen rot, Spargel tot*
ldutet am 24. Juni das Ende
der Spargelzeit ein, damit
sich die Pflanzen bis
zur nachsten Saison
erholen Ronnen.

Beim Kauf sollte man darauf ach-
ten, dass die Stangen prall aussehen und
die Schnittenden saftig und nicht vertrocknet.
Frischer Spargel quietscht, wenn die Stangen anei-

nander gerieben werden und verstrémt einen aroma-
tischen Geruch, wenn man die Stange an der Schnitt-
stelle zusammendriickt. Eingewickelt in ein feuchtes
Tuch halt sich das frische Gemise zwei bis drei Tage

im Gemiisefach des Kiihlschranks. Die weiRen

A Stangen lassen sich roh und geschélt einfrieren 4

und im gefrorenen Zustand weiter verar-
y  beiten. Oder eben einkochen und zu
Suppe verarbeiten.

der Maler Hieronymus
Bosch gesagt haben, dass
Spargel eine ,liebliche Speis
fur Leckermduler sei. Und
der Dichter Carl Zuckmayer
meinte: ,Wenn Du Kartoffeln
oder Spargel isst, schmeckst
Du den Sand der Felder und
den Wurzelsegen, des Him-
mels Hitze und den Rihlen
Regen, Riihles Wasser und
den warmen Mist*“.




Einkochzeit:
120 Minuten
bei 100°C

SPARGE
EINKQOCHEN

Die Spargelsaison im Friihling ist recht
tiberschaubar. Den Rest des Jahres sind
die leckeren griinen und weiflen Stangen
lediglich als Importware erhaltlich. Um
dennoch das ganze Jahr iber das Gemiise
genielBen zu Rdnnen, ldsst sich Spargel
wunderbar einkochen und damit ldnger
haltbar machen.

LUTATEN

= 1.500 g Spargel |
» 1.000 ml Wasser (kalt)
* 5 g Salz

* 5 g Zucker

= Spargelstangen schilen und waschen. Entweder
in passende Stiicke schneiden oder im Ganzen
in vorbereitete, saubere Glaser fiillen.

= Wasser, Salz und Zucker miteinander ver-
mischen, bis sich Salz und Zucker aufgelost
haben. Die Gldser mit dem Sud aufgieflen.

= Glaser verschlieBen. Im Einkochautomaten
oder Topf fiir 120 Minuten bei 100°C ein-
kochen. Nach Ablaufzeit die Glaser aus dem
Topf nehmen und fiir 24 Stunden in Ruhe
’ auskiihlen lassen. Anschlielend die Gléser
beschriften und verrdumen. |

S

Schwierigkeitsstufe: S Aoty i = i

‘ . .% Aufwand: *ATE
i Haltbarkeit: KAk
' { Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,

Markt Rezept: Gerda Gottling
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n NO-WASTE-SPARGELSUPPE

Diese Suppe ist das perfekte No-Waste-Gericht fiir die Spargelzeit. Es wird ausschlieB3lich aus den Schalen
und holzigen Enden der schmackhaften Stangen gekocht. Beim nachsten Mal Spargel zubereiten also
die vermeintlichen Uberschiisse nicht entsorgen, sondern sammeln, verarbeiten und genieRRen. / RE

= Spargel schilen und die holzigen Abschnitte abtrennen. Alternativ kann man natiirlich

Reste, die man gesammelt hat, verwerten.

= In einem groBen Topf die Schalen und Abschnitte des Spargels zusammen mit dem
Knoblauch kriftig in Ol anschwitzen.

= Mit Wasser aufgielen und alles zusammen kurz kréftig aufkochen. 30 Minuten bei
mittlerer Hitze kdcheln lassen.

= Den Topf vom Herd nehmen, alles kurz abkiihlen lassen und im Mixer fein piirieren.

= Die Spargelsuppe zuriick in den Topf geben, Mandelmus, Zitronensaft und Gemiise-
brithe hinzugeben. Falls die Suppe zu dickfliissig ist, noch etwas Wasser hinzugeben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. I

Einkochzeit: ‘:ﬂ
120 Minuten
bei 100°C

4

" Tipp ‘\’
soll die Suppe

Rezept & Bild: Stephanie Morfis e'mge\ROCm wefderé, ?r(:\:ts
e
rF?JJ @happy.mood.food das nur ghneu‘:\:\:rﬂh&
em
@ /happymoodfood Em::k?ocht wird q'\eos(;pcpe
[ www.happymoodfood.com 120 Minuten b"{‘s‘,\e s'\dr'1
el \ternat‘V \ass y
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ZUTATEN"

= 1.000 m| Wasser

= 750 g Spargel
(Schalen und Abschnitte)

» Y2 Zitrone (Saft davon)

= 2 EL Olivenaol

» 2 EL Mandelmus (weiR)

» 1-2 TL GemlUisebruhe

= 1 Knoblauchzehe

« Salz |\A
= Pfeffer ‘.‘ ‘

* Ergibt 4 Portionen ‘

- SchwierigReitsstufe:

 Aufwand:

Haltbarkeit:

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
Markt
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GRONE SPARGELSUPPE
MIT REISNUDELN

<.

"“
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Eine leichte Spargelsuppe mit viel griinem Gemdiise, Ingwer, rosa Pfeffer, Misopaste und KokRosmilch passt
wunderbar in den Friihling. Sie bendtigt etwas Vorbereitung, ist dann aber schnell auf dem Tisch. Und sorgt
eingefroren fiir Abwechslung, auch iiber die Spargelsaison hinaus.

ZUTATEN"

= 400 ml Kokosmilch

= 250 ml Gemiisebriihe

= 250 g Spargel (grin)

» 150 g Erbsen

= 125 g Reisnudeln (breit)

= 1 Zucchini

= %2 Fenchelknolle

= 1 Handvoll Spinat (frisch)

» 1 Zwiebel

= 2 EL Misopaste (hell)

= 1 EL Kokosol

» 1 Limette (Saft)

= 2 Knoblauchzehen

= 2 cm Ingwer

» 1 TL Pfefferkérner (rosa)

» Salz

= Koriander (frisch, optional)
= 1 Stange Zitronengras (optional)

* Ergibt 4 Portionen

= Die Reisnudeln nach Anleitung bissfest
kochen, jedoch 2 Minuten weniger als
angegeben. Eiskalt abschrecken und

abtropfen lassen.

= Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schélen

und alles fein hacken.

= Die Zucchini und den Fenchel waschen,
der Léange nach halbieren und in feine
Scheiben schneiden.

= Den Pfeffer morsern, alternativ kann
gemahlener Pfeffer verwendet werden.
Die Stange Zitronengras kréftig anklopfen,

damit die 4therischen Ole austreten kénnen.

s V2V

= Spinat und Spargel waschen und die holzigen Enden des Spargels entfernen.

= Die Limette entsaften. Alle Gewlirze, die Erbsen und die Gemiisebriihe bereitstellen.

= Kokosdl in einem weiten Topf erhitzen und bei mittlerer Hitze die Zwiebel anschwit-
zen, bis sie leicht glasig ist. Fenchel, Zucchini, Ingwer, Knoblauch und Pfeffer
hinzugeben und alles 1-2 Minuten weiter anschwitzen.

= Kokosmilch und Gemiisebriihe in den Topf gielen, Zitronengrasstingel und den

Limettensaft hinzugeben. Alles einmal kurz aufkochen lassen.

= Die Hitze wieder auf mittlere Stufe reduzieren, Spargel und Erbsen dazugeben und
alles kocheln lassen, bis der Spargel gar, aber noch bissfest ist.

= Dann kommen die Reisnudeln und der Spinat in die Suppe. Alles gut umriihren und
in der Suppe kurz erwérmen. Vor dem Servieren den Zitronengrasstdngel entfernen,
die Misopaste einriihren, alles abschmecken und jede Portion mit frischem Korian-

der servieren. |

Rezept & Bild: Stephanie Morfis 5 Schwierigkeitsstufe: *m“_%
=) @happy.mood.food '% Aufwand:. D oAd
O 1 Haltbarkeit: L9 aAs
0 /happymoodfood !

¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,

; www.happymoodfood.com 3 Biomarkt

TipP
Die Suppe \3sst
sich wunderpar

einfrieren und ist sO

mehrere Monate
naltbar.
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» Teigknetmaschine NOVA
m Net Sy
L Z Instagram & Co.
Sich auszutauschen, im ganzen Land, sogar quer liber den Globus, ist
heutzutage einfach. Die sozialen Netzwerke machen es uns leicht,
Kontakt zu halten und Informationen von A nach B zu schicken. Und
sie ermoglichen es, uns liber unsere Hobbys zu verkniipfen und zu
informieren. Deswegen ist SPEISEKAMMER auch dort vertreten, wo
unsere Leserinnen und Leser sind. Wir informieren, unterhalten und
geben Einblicke hinter die Kulissen.
Im SPEISEKAMMERForum - Gruppe zum Magazin
werden exklusive Inhalte geteilt, Fragen rund
um die Rezepte des Magazins, Haltbarkeit und
St S Vorratslagerung beantwortet sowie Tipps & Tricks ) ] )
TS wessessse ssem= | ynter Nutzerinnen und Nutzern ausgetauscht Die kompakte Profimaschine
fur Backfreunde. Perfekt zum
b i Kneten, Riihren und Schlagen.
Die NOVA beherrscht sowohl
kraftvolles Teigkneten als auch
intensives Aufschlagen dank
neuester Motorentechnologie
und innovativer Bedienung.
Kostenlos Katalog anfordern:
www.backdorf.de
88499 Heiligkreuztal - Tel. 073 71/9377-0
" === - - o
Auf unserer Facebook-
Seite informieren wir
liber die neueste Ausgabe
sowie Themen rund um
SPEISEKAMMER
ﬁ /SpeisekammerMagazin
[} =[Ev i
_ ”‘.!R*-{
2 el
]
Die Instagram-Seite von
SPEISFKAMMER bietet Rezepte, N www.b rot-magazin.de/
Eindriicke von Reportagen und Kontakt in die Redaktion, zum einkaufen
gibt Einblicke in die aktuelle Service und alles rund um Abo und
Ausgabe des Heftes Vertrieb gibt es auf der Website .040/ il 77'"0_
service@brot-magazin.de
r@ @speisekRammermagazin ; speisekrammer-magazin.de
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Die digitale Waage aus der Zwilling Enfinigy Pro-Linie ist in den Farben
Gold, Silber und Rosé erhiltlich. Sie kostet 39,95 Euro und ermdglicht

ein Abwiegen bis 10 Kilogramm. Uber die Tara-Funktion kénnen weitere
Zutaten hinzugewogen werden. Praktisch: Dank USB-Anschluss wird die

Waage einfach per Kabel aufgeladen. www.de.zwilling-shop.com

Mit dem Mixer und Suppenkocher
HB150EU von Ninja lassen sich
frische Zutaten zerkleinern und mixen
und durch das eingebaute Heizelement
gleichzeitig erhitzen. Mit der Kom-
bination aus einem 1000-Watt-Motor
und dem vom Hersteller entwickelten
Hochgeschwindigkeits-Messer gelingt
% i nach eigener Aussage auch das Zer-

! kleinern hérterer Zutaten wie faseriges
Obst und Gemiise, Niisse oder Eis-

Q
8
3
=

wiirfel. Der Kiichenhelfer verfiigt iiber
Der Y- und Drehschiler aus Stahl von OXO

. . . . zehn Programme, die voreingestellte
hat eine Klinge aus gedtztem Edelstahl. Diese

. A B Impuls-, Pausen- und Mixmuster mit
gleitet auch tiber festes Obst und Gemiise. L
L . . . Temperaturregelungen kombinieren.
Bei weichen Friichten wird das Fruchtfleisch . .
Damit lassen sich Suppen, Sof3en,
Konfitiiren und Chutneys herstellen.
Das Gerit hat ein Fassungsvermdgen
von 1,7 Litern fiir kalte und 1,4 Litern

fiir heiBe Flissigkeiten. Durch eine

laut Hersteller nicht durch die Klinge zer-
driickt. Der Schiler hat auch einen Kartof-
felaugenentferner, mit dem sich Unregelmé-
Bigkeiten leicht entfernen lassen. Der Preis:

18,99 Euro. www.oxo.de.com . . . .
Antihaftbeschichtung, ein automati-

sches Reinigungsprogramm und die

mitgelieferte Reinigungsbiirste 1dsst
sich das Gerit nach Benutzung einfach

reinigen. Der Preis: 169,99 Euro.
www.ninjakitchen.de

W

Granatapfel ’ o . - T

Kerne

ungestifst’

Als Farbtupfer und Geschmackskick im selbst angesetzten Ferment, Backzutat oder in

! ! einem frischen Salat eignen sich die tiefgekiihlten Granatapfelkerne von Alnatura.
Die Kerne stammen laut Hersteller aus Bio-Landbau. Geerntet werden sie vollreif, dann

direkt verarbeitet und ohne weitere SiiBungsmittel verpackt. Die 300-Gramm-Packung

Tiche et v Mt s Tk
i b e e e et e, 2300 g

e kostet 2,79 Euro. www.alnatura.de
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Der Dattelzucker von Zauber der Gewiirze stellt eine natiirliche
Zuckeralternative dar. Er besteht laut Hersteller zu 100 Prozent

aus Datteln. Bei der Herstellung des Zuckers werden die reifen

Friichte mit Wasserdampf erhitzt, getrocknet und fein vermahlen.

Das Gewiirz kann wie normaler Zucker fiir Stispeisen und zum
Backen eingesetzt werden. Verpackt ist es in einer aromaschiit-
zenden Dose, die sich verschlieen ldsst. 70 Gramm Dattelzu-

cker kosten 5,90 Euro. www.zauberdergewuerze.de

Mit der Gewiirzreibe von Zassenhaus lassen sich Gewiirze
und Kréuter zerkleinern und aufbewahren. Zum Reiben
wird die Schale befiillt, der passende Mahlkonus liefert

durch manuelle Druckausiibung grob bis fein gemahlene
Ergebnisse. Wird nicht die komplette Gewiirzmischung
verwendet, kann sie im Inneren der Schale aufbewahrt
werden — lichtgeschiitzt und aromasicher. Der Deckel aus

Buchenholz schliefft dicht. Die Reibe ist 8 Zentimeter hoch,

hat einen Durchmesser von 9 Zentimeter und kostet

39,99 Euro. Das Exemplar mit Edelstahldeckel ist fiir 49,99

Euro erhiltlich. www.zassenhaus.com

T PSPV R P D A e e,
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Snacken, zu pflanzlichen
Drinks, Mus oder Aufstri-
chen weiterverarbeiten und
dabei Gutes tun — das ist laut
Hersteller der Gedanke hinter
den Bali-Cashewkernen von
Kluth. Mit dem Kauf der unge-
schilten, gerdsteten und gesal-
zenen Cashewkerne werden

laut Unternehmen lokale Bau-

ern in Indonesien unterstiitzt und

soziale Projekte vor Ort gefordert. Gestartet als limitierte
Sonder-Edition im Jahr 2020, sind die Kerne, bei denen das
Hautchen erhalten bleibt, nun dauerhaft im Sortiment. Der

75-Gramm-Beutel kostet 2,99 Euro. www.kluth.com

Dem Fruchtfleisch der Kokosnuss werden zahlreiche gute Eigenschaften nachgesagt: Es ist reich an
Nahrstoffen, Mineralien und Vitaminen. Dayo Coco hat Bio-Kokosol sowie Bio-Kokoschips im Ange-
bot. Die Produkte eignen sich laut Hersteller gleichermaf3en zum Kochen, Backen oder Snacken. Das
Hamburger Unternehmen gibt an, zu hundert Prozent mit natiirlichen sowie veganen Zutaten zu arbeiten.
Die Kokoschips wurden schonend gerstet. Das Bio-Kokosol kostet in der 270-Milliliter-Flasche

5,90 Euro, die Bio-Kokoschips sind in der 125-Gramm-Packung fiir 3,90 erhiltlich. www.dayo-coco.de
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Das Fermentations-Set von Kilner eignet sich zur Herstellung von -1
Sauerkraut, Kimchi, Rotkraut, Gurken und anderem Obst und Gemiise.
Einfach das Fermentierglas mit dem Lieblingsgemiise fiillen, Wasser
und Salz dazu. 39,95 Euro kostet das Set. Darin enthalten sind ein
3-Liter-Einmachgefafl aus Glas mit den MaBlen 17 x 17 x 32 Zentimeter.
Weiterhin ein Silikondeckel und Luftventil, zwei Keramikplatten zum

Unterstellen, eine Bedienungsanleitung und ein Rezeptheft. »

www.kilner.shop

Bei der Herstellung von Séften bleibt eine
ganze Menge ausgepresstes Obst und
Gemiise {ibrig — der sogenannte Trester.
Aus dem Rohstoff stellt das Unternehmen
Beetgold aus Heimenkirch neue Produkte
her und verwendet Gemiisetrester als
Hauptzutat fiir Tortillafladen und Pizza-
bdden. Die Vollgemiise-Tortilla Karotte
beinhalten neben dem Trester Olivendl,
Flohsamenschalen, Haferfaser, Salz und
Zitronensaftkonzentrat. Sie sind gluten-
frei und vegan. Die Tortillas sind bereits
vorgebacken. Eine Packung enthélt vier
Fladen und kostet 3,79 Euro.
www.beetgold.com

Eine vollautomatische Maschine zur Herstellung von Pflanzendrinks hat
das Diisseldorfer Start-up Springlane im Sortiment. Mit dem Gerét namens
Mila entstehen Hafer-, Soja-, Reis-, Mandel- oder Lupinenmilch auf Knopf-
druck. Laut Hersteller lassen sich aus einer 500-Gramm-Packung Bio-Hafer-
flocken fiir 95 Cent mit Mila bis zu 50 Liter Hafermilch herstellen. Ein feines

. Mahlwerk und die integrierte Heizfunktion sorgen fiir verzehrfertige Getrénke.
Das Gerit verfiigt liber ein beleuchtetes Touch-Bedienfeld, ein automatisches
Selbstreinigungsprogramm und einen 24-Stunden-Timer mit Digitalanzeige.
Im Lieferumfang sind neben dem Milchbereiter ein abnehmbarer Wassertank,
eine Glaskanne mit Deckel, ein Sieb sowie ein Rezeptheft enthalten. Der

, Vollautomat ist in zwei GroBen erhiltlich. Mila Mini hat die MaBe 15 x 32 x 34
Zentimeter und wiegt 4,7 Kilogramm. Sie hat ein Fassungsvermégen von 300

g bis 600 Milliliter und kostet 229,— Euro. Die grofere Variante misst 16 x 36 x
37 Zentimeter und wiegt dabei 5,8 Kilogramm. Sie fasst zwischen 300 und 1.000
Milliliter und kostet 279,— Euro. www.springlane.de
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Mit dem Spargelschiler von
0XO lassen sich dicke und

Bild: OXO

diinne Spargelstangen schélen.
Dabei wird die holzige obere
Schicht entfernt. Mit der Klinge

Bild: KoRo Handels GmbH

aus rostfreiem japanischen
Edelstahl lassen sich die griinen

feine Streifen schneiden, um sie
beispielsweise in einem Salat zu
genieflen oder zu fermentieren.
Der Schaler ist fiir Links- und
Rechtshdnder kompatibel, spiil-

Mit dem manuellen Priage-Beschriftungsgerit von

|

i

|

|

l1 und weilen Stangen auch in
l

| . .

’ maschinengeeignet und kostet

KoRo lassen sich Einmachgldser und Vorrite iibersicht- 7,99 Euro. www.oxo.de.com
lich beschriften. Der Etikettendrucker aus Kunststoff ist

einfach in der Handhabung und erfordert keine Batterien. ) N O ] R

Einzelne Buchstaben und Ziffern lassen sich einstellen, das

i
|
|
Wort wird mit weiller Schrift auf schwarzem Prageband
getippt. AnschlieBend nur noch die Riickseite abziehen und
schon kann man seine Vorrite beschriften. Ein schwarzes
Prégeband ist im Lieferumfang des 9,50 Euro kostenden
Gerits enthalten. Die Bander sind 9 Millimeter breit und ‘
je 3 Meter lang. Sie sind wasserfest und lassen sich laut ‘
Hersteller riickstandslos entfernen. Weitere Priagebénder
konnen im Dreierset fiir 5,50 Euro extra bestellt werden.

www.korodrogerie.de

Die Brotbeutel von Bunbag sind multifunktional einsetzbar. Sie

fungieren sowohl als nachhaltige Alternative zur Backertiite, als

auch als Brotkorb und zur Aufbewahrung von Brot und anderen
Speisen. Die Beutel bestehen aus Baumwollstoff. Der Innenstoff
ist mit zertifiziert lebensmittelechtem Acyrlharz beschichtet.
Fiir die Verschlusslaschen werden Lederreste recycelt. Vegane
Alternativen sind auf Wunsch bestellbar. Die 30 x 37 Zentime-
ter grofBen Beutel kénnen bei 30°C im Schonwaschgang oder
per Hand gewaschen oder feucht abgewaschen werden. Die
Uber eine auBergewohnliche Optik Bunbags sind in verschiedenen Designs erhiltlich und kosten
verfligt der Gewiirzmérser mit Stéfel von jeweils 29,95 Euro. www.wirsinddein.de
Zassenhaus. Der grofie Ausgiefer ermoglicht ein

besonders problemloses und sauberes Umfiillen. Ob
Kréutermischung, Pesto oder Marinade, mit dem
Morser geht nichts daneben. Gefertigt aus Buchen-
holz, besitzt der Stiel des StoBels eine
komfortable Haptik. Der Morser misst
17,5 x 4,5 x 8,5 Zentimeter und
kostet 39,99 Euro.
www.zassenhaus.com
R
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Nitzlich und praktisch oder unzweckmaRig und unbrauchbar? In unserem Kiichenhelfer-Check testen wir
Produkte auf ihre Alltagstauglichkeit. Wir priifen, welches Kiichengerat das Potenzial zum alltdglichen
Begleiter hat und welches liber kurz oder lang in den Untiefen eines Kiichenschranks in Vergessenheit
geraten wird. Diesmal im Check: der Handvakuumierer CASO Vaco OneTouch.

KURzZPORTRALT
Casos Vacu OneTouch ist ein akkubetriebener

Handvakuumierer. Mit ihm lassen sich Lebens-
mittel in Vakuumbehéltern, in ZIP-Beuteln und
mittels eines sogenannten Weinstopfens auch in
Flaschen (nur mit Fliissigkeiten ohne Kohlensdure)
vakuumieren. Aufgeladen wird das Gerit iiber
einen USB-C-Anschluss. Ein Kabel (USB-A auf
USB-C) liegt bei, ein Ladegerét nicht. Dieses sollte
in den meisten Haushalten aber ohnehin vorhanden
sein, da ein herkdmmliches Handy-Ladegerét zum
Einsatz kommen kann.

EINSATZBERELCH
Vakuumieren ist neben Kiihlung und Tiefkiihlung
die einzige Moglichkeit, Lebensmittel in ihrem

= Ursprungszustand haltbar zu machen. In Kombina-

N\

tion mit Kalte erhoht sich die Haltbarkeit frischer
Lebensmittel wie Fleisch, Fisch, Krauter, Obst oder
Gemiise teils um mehrere Monate.

FUNKTLONSWELSE

Fiir den Vakuumiervorgang wird das Gerit einfach
an den Aufsatz des Gefalles oder Beutels gehalten.
Nach Betitigen des einzigen am Gerét befindlichen
Schalters beginnt der OneTouch damit, die Luft
aus dem Gerét zu saugen. Das dauert je nach Gefal3
und Inhalt wenige Sekunden bis etwa eine halbe

Minute. Das Gerit schaltet sich automatisch ab.

DAs versprRICHT DER HersTeLLER

,.Fur mehr Flexibilitidt im Alltag lassen sich mit
dem Handvakuumierer Vacu OneTouch von
CASO Design wertvolle Lebensmittel per Ein-
Hand-Bedienung ganz einfach und immer wieder
unter ,,Vakuum® frisch halten. Einmal aufgeladen
hilt der CASO Vacu OneTouch bis zu 150 Minu-

- Preis-Leistung:

\' . . Alltagstauglichkeit: 20,9
) ¥ Nutzen fiir Haltbarmachung: AT
Hokk

ab 35,- Euro

59,99 Euro

» ' t Empfehlungsfaktor:
by { Preis Einzelgerat:
{ Preis im Set:

ten. Nach dem Vakuumiervorgang wird der kleine
Helfer einfach in der Schublade verstaut.”

ALLTAGsCHECK

Mit seiner geringen Grofie von knapp 20 Zentime-
tern Lange passt das Gerét in jede Kiichenschublade.
Waurst und Kise, Salate, Obst oder Gemiise, frisch
Mariniertes und Ubriggebliebenes sind schnell in
einer Dose oder einem Zip-Beutel untergebracht und
luftdicht und vor allem luftlos verschlossen. Kein
langes Rauskramen aus dem Schrank, das Gerit ist
anders als ein herkdmmlicher Vakuumierer wirklich
schnell zu Hand. Der Akku hélt erstaunlich lange.
Die angegebenen 150 Minuten Minuten Laufzeit
sind im Alltag realistisch.

DAs GEFALLT UNS NICHT S0

Die Zip-Beutel halten das Vakuum nicht immer zu
100 Prozent, zum Einfrieren eignen sie sich, anders
als Einwegbeutel, die fester verschweiflt werden,
nicht. Zwar sind die Beutel wiederverwendbar,

das Auswaschen gestaltet sich aber schwierig. Das
ist aber Jammern auf hohem Niveau. Auf Reisen
haben uns die Zip-Beutel bereits gute Dienste

geleistet.

DAs GEFALLT UNS BESONDERS

Wir lieben nahezu alles an dem Gerét. Der Caso
Vacu OneTouch ist zum alltdglichen Begleiter
geworden — auch unterwegs. Denn dank des
Vakuums lauft aus den Dosen garantiert nichts aus.
In den praktischen Dosen wird alles vakuumiert,
vom marinierten Fleisch iiber Kése, Salat, frischer
Mayonnaise bis hin zu {ibriggebliebener Pasta-
sauce. Die Haltbarkeit von Lebensmitteln wird
dabei deutlich verldngert, sie bleiben bis zu acht
Mal lénger frisch. |

Hrnwers

Das Gerat wurde uns von Caso Rostenfrei zur Verfiigung gestellt. AulRer-
dem bieten wir es im Set mit Dosen und Zip-Beuteln im SPEISEKAMMER-
Shop unter www.alles-rund-ums-hobby.de an. Beides hat Reinen
Einfluss auf unsere Beurteilung. In unserem Shop bieten wir auRerdem
nur Produkte an, die wir selbst getestet haben und die in unserer Kiiche
zum Einsatz Rommen.
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Meine Vorrate & ich

Pure Erholung

Konfitiire Rochen, Saft pressen, Aufstrich herstellen, Obst und Gemiise dorren. Die Moglichkeiten,
selbst Vorrdte anzulegen, sind unendlich. Was Kochbegeisterte in ihren Kiichen zaubern, wie sie
ihre Lebensmittel selbst und haltbar machen und was sie in ihren Vorratsschrédnken und Kellern
lagern, verraten sie hier. Dieses Mal gibt Antje Kotzle einen Einblick.

SPEISEKAMMER: Was hast Du zuletzt verarbeitet?
Antje Kétzle: Zwiebel-und Paprikaflocken hergestellt.
Dabei habe ich die Zwiebeln im Dorrautomat getrocknet
und dann gemdrsert. Chilis habe ich im Keller getrocknet.
Dabei habe ich echt geweint, da auch im getrockneten
Zustand die Schérfe nicht abnimmt.

Wie bist Du dazu gekommen, Vorriite selbst anzulegen?
Da gibt es viele Faktoren. Wir hatten schon immer einen
kleinen Vorrat mit Nudeln, Reis und ein paar Konserven.
Als die Corona-Pandemie aufkam und damit Dinge wie
Quarantine und Hamsterkdufe, habe ich mich ausgiebiger
mit dem Thema Bevorratung beschiftigt. Als ich die leeren
Regale im Supermarkt sah, hatte ich ein mulmiges Gefiihl.
Und habe iiberlegt, wie ich fiinf hungrige Miinder und

Haustiere versorgen konnte. Darauthin schafften wir uns ein
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Gewichshaus an und entriimpelten den Keller. Ich infor-
mierte mich in den sozialen Medien und diversen Facebook-
Gruppen iiber das Einkochen. Einen Vorrat anlegen zu
konnen, der keinen Strom benétigt und haltbar ist, finde ich
mittlerweile super. Da wir unter der Woche zu unterschiedli-
chen Zeiten nach Hause kommen, gibt es nichts Schoneres,
als in den Keller zu gehen und ein Glas zu holen. Einfach
aufwdrmen und schon steht ein tolles Gericht auf dem
Tisch. Mein Wochenende starte ich gerne mit Einkochen.
Musik an, Welt aus. Das ist fiir mich entspannend und pure
Erholung.

Welche Lebensmittel stellst Du selbst her und mit
welcher Methode?
Gemiise wie Gurken, Tomaten, Paprika, Salate und Krau-

tern wachsen in unserem Gewédchshaus. Im Garten haben



wir Obstbdume. Am Wochenende darf frisches Brot
und Kuchen nicht fehlen.

Wie lagerst Du die Vorrite?

Wir haben zwei Tiefkiihlschranke und einen Vorratsraum.

Welches Equipment mochtest Du in der Kiiche nicht
mehr missen?

Mein Radio, meine Messer und die Kiichenmaschine.
Nichts ist schoner, als bei toller Musik zu schnibbeln,
kochen oder zu backen.

Ist Dir auch schon einmal etwas griindlich misslungen?
Oh ja, mein legendirer Apfelkuchen. Mit seinen Streuseln
sah er wunderschon aus. Geschmeckt hat er leider nicht so
gut —ich habe Zucker mit Salz verwechselt.

Lust, die eigenen Vorrdte zu zeigen und vom aktuellen Projekt zu erzdhlen?
Dann einfach eine E-Mail an redaktion@speisekRammer-magazin.de schicken.

Was wiirdest Du jemanden raten, der selbst anfangen
maochte, Vorrite anzulegen?

Sich zu informieren ist der erste Schritt. Es gibt ganz viele
Gruppen und Seiten. Genauso wie Biicher. Ein kleiner Krau-
terkasten auf der Fensterbank kann ein guter Anfang sein.

Woher nimmst Du die Inspiration fiir neue Gerichte,
Rezepte oder Lagerméglichkeiten?

Vor vielen Jahren habe ich mir mein Rezeptbuch angelegt.
‘Wenn ich mal nicht weil3, was ich kochen soll, schaue

ich dort rein. Das machen meine Kinder auch gerne und
sagen dann ,, Hey, das hatten wir schon lang nicht mehr*.
Ansonsten lasse ich mich bei vielen Kochgruppen oder
Seiten im Internet inspirieren. Wenn mir ein Gericht im
Restaurant sehr gut gefillt, schaue ich im Internet nach dem

Rezept und fange an zu experimentieren. |

AnTae KorzLe

Jahre alt) in Oberdsterreich in der Nahe von Linz. Und mit ihrem Rleinen ,,Privatzoo® mit zwei
Hunden, neun Meerschweinchen, einem Korallenfingerfrosch und vier Madagaskar-Geckos.
Antje arbeitet als Laborassistentin in einem Fotolabor. Als Ausgleich zum Job ist sie mit ihrer
Familie gerne in der Natur, geht wandern an Bergen und Fliissen. Ihre kleine Erholungsoase ist

(
)
‘ Antje Kotzle ist 39 Jahre alt und lebt mit ihnrem Mann und ihren drei Kindern (9, 10 und 17
v
\ aulerdem ihr Garten, in dem es immer etwas zu werkeln und zu verandern gibt, in dem sie sich liber
)

\ Schmetterlinge und Bliiten erfreuen kann

N — .
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Hausgemachte

Energiebooster




Getranke, Mittel und Piilverchen, die férderlich
fur das Immunsystem sind und die Abwehrkréfte
starken sollen, gibt es mittlerweile in allen
moglichen Formen und Varianten zu Raufen.
Die Séafte und Shots aus Ingwer, Kurkuma und
Co. sind haufig nicht glinstig. Und was genau
\ drin steckt, bleibt fraglich. Warum also nicht auf
altbewdhrte Hausmittel zurilickgreifen und Ingwer-
v Shots, den verfeinerten Apfelessig Fire Cider oder ;

fermentierten Rote-Bete-Saft selbst machen?
Sie schmecken gut, man hat selbst in der Hand,
‘\ welche Zutaten hineinkommen und kRann damit
, auf glinstige Art und Weise einen Immunbooster |
herstellen. Fiir ein wenig Sonne in der Kiiche und
dem Vorratsschrank sorgen aulerdem unsere
Rezepte fiir selbstgemachte Mandarinen-Konfitiire |
und Mandarinen-Sirup. /

- n -— -




A »
Shots mit Ingwer, Zitrone und anderen Zutaten, die das Immunsystem starken sollen, werden seit ein paar

Jahren immer beliebter und sind mittlerweile sogar in Discountern erhéltlich. In Rleinen und groRen Flaschen
werden sie dort fiir teures Geld verkauft. Dabei lassen sich die anregenden Vitaminbomben ganz einfach

selbst machen. Und das Beste: Selbstgemacht weil man, was drinsteckt.

Z-UTAT.EN* = Die Zitronen auspressen. Ingwer- und die Kurkuma-
= 2 Zitronen waurzel schilen und grob wiirfeln. Dabei unbedingt
= 100 ml Wasser Handschuhe tragen, da vor allem die Kurkumawur-
= 50 g Ingwer zel stark férbt.

= 50 g Honig

»2,5gKu rkumawurzel = Alle Zutaten im Mixer oder mit einem Mixstab
fein piirieren und in eine Flasche abfiillen.

= 1 Msp. Paprika
= 1 Msp. Pfeffer

Bei Bedarf konnen die festen Bestandteile des

Shots vorher abgeseiht werden.

* Ergibt ca. 8-10 Shots = 1 Shot pro Tag genielen. Der Pfeffer und die Pap-
rika dienen der besseren Aufnahme der Inhaltsstoffe

Rezept: Vanessa Grieb des Kurkumas. |

) £~ il L

'lé; Schwierigkeitsstufe: b SAekd
_ Aufwand: ) QAgks
| Haltbarkeit: Kete

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt




IRE CIDER

Um das Immunsystem anzuregen, gibt es eine Menge Tabletten und Piilverchen. Doch auch viele natiirliche
Zutaten und Hausmittel RGnnen dabei helfen, gesund durch das ganze Jahr zu Rommen. Ein Fire Cider ersetzt kReine
MedikRamente; aber der scharf angesetzte Apfelessig Rann den Kérper mit seiner Scharfe anregen und starken.
Einmal angesetzt und einige Wochen durchgezogen, ist der Fire Cider ein wunderbarer Energiebooster auf Vorrat.

! Schwierigkeitsstufe: Jhve
E Aufwand: AT
¢ Haltbarkeit: 202,01
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
! Wochenmarkt

Tipp
Um Infekten
vorzubeugen, Rann man
taglich ein rleines Scbna_p;—en
glaschen dieses ,Shots Erm .
Bei einer nahenden Erkaltupge
gerne ein wenig ofter. Wer gmht
oder mehrere der Zuta”ten nic
mag oder vertragt, las‘st sie
weg oder ersetzt sie.

Rezept & Bild: Britta Gadtke
r@ @glasgefluester
; www.glasgefluester.de

Z UTATEN”
= 750 ml Apfelessig

(naturtrib, idealerweise Bio,
nicht pasteurisiert)

= 50 g Meerrettich (frisch)
= 40 g Ingwer (frisch)

= 40 g Chilischoten (frisch)
= 30 g Kurkuma

* 1 Orange (Bio)

= 1 Zitrone (Bio)

= 1 Knolle Knoblauch

= Y2 Zwiebel

= 1 Bund Petersilie

= 1 Bund Thymian

= 2 Zweige Rosmarin

* Ergibt 750 ml

Kréauter waschen, abtrocknen und grob zerkleinern. Knoblauch und Zwiebel

schilen und hacken.

Meerrettich, Ingwer und Kurkuma schilen und reiben oder sehr fein

hacken. Chilies von den Stielen befreien, waschen und in Ringe schneiden.

Orange und Zitrone gut abwaschen und mitsamt Schale in Scheiben

schneiden.

Nun alle Kriuter, das Gemiise und Obst in ein Glas schichten.

Den Apfelessig dariiber gieBen und mit einem Loffelstiel oder Essstabchen

etwas an den Réndern auflockern, sodass keine Luftblasen im Glas bleiben.

Sollten die Zutaten an der Oberfldche schwimmen, kann man sie mit einem

Gewicht beschweren. Dafiir eignen sich eine kleine Schiissel oder kleinere

Glasdeckel.

Nun den Cider 4 Wochen an einem kiihlen, dunklen Ort ziehen lassen.

Danach die Fliissigkeit abgieSen und im Kiihlschrank aufbewahren. Zum

Trinken kann dann je nach Geschmack ein wenig Honig untergeriihrt

werden.




Rote Bere-ApFeL-SAFT:

Rote Bete lasst sich zu einem leckeren Saft fermentieren. In Russland ist er, neben anderen Rezepten, in
denen Brot verwendet wird, unter dem Namen Kwas bekannt. Ahnlich wie Sauerkraut-Saft gilt auch Rote
Bete-Saft als wahrer Gesundheits-Booster. Mit unserem Rezept ldsst er sich ganz einfach zu Hause ansetzen
und einsduern. Der fermentierte Saft und das Gemiise wirken besonders verdauungsanregend, wenn sie vor

dem Essen verzehrt werden.

Z,WATE‘N% = Rote Bete schilen und in kleine Stiicke schneiden. Apfel waschen und in 3-5 mm

= 500 miNCETE (handwqrm) dicke Scheiben schneiden.

* 400 g Rote Bete

= Das Salz im handwarmen Wasser auflosen und beiseite stellen.

= 70 g Apfel
* 5 g Salz "« R - . . . .
ote Bete in ein Glas schichten, mit den Apfelscheiben bedecken und mit einem pas-
senden Gegenstand beschweren. Hierfiir eignen sich spezielle Beschwerungssteine-
* Ergibt 600 ml oder Gewichte; ein kleines Konfitiire-Glas ist ebenso geeignet.
= Das Salzwasser bis 2 cm unter dem Glasrand dariibergieen und mit dem Deckel
verschlieBen.
= Den Saft nun 8-10 Tage in einem warmen Raum wie der Kiiche fermentieren lassen.
Wihrend der gesamten Zeit einen Teller oder ein Gefdl3 unter das Ferment stellen,
damit es keine Flecken gibt, falls das Ferment tiberlduft. Bei der Fermentation steigen
Luftblasen auf und es entsteht, besonders bei Roter Bete, Schaum im Glas — keine
: g e e : Sorge, das ist ganz normal und gewollt.
S SchW|er|gke|tsstufe ) ghors
t Aufwand: Ak . . ; , . .
‘z Haltbarkeit: *AKk " Allezwei Tage das Ferment im Spiilbecken entliiften. So verhindert man eine unge-
' Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt wollte Sauerei.

= Der Saft ist nach 10 Tagen fertig und kann getrunken werden. Er muss, nachdem das
Glas gedffnet wurde, nicht in den Kiihlschrank. Ein kiihlerer Raum eignet sich fiir die

Lagerung sehr gut. Der Saft ist mehrere Monate haltbar. |

Rezept: Corinna Fuhrmann
Bild: Benedikt Fuhrmann

rf'-_]J @rosenundkohl
ﬁ /rosenundkohl
Q rosenundRohl.de




Z ITRONEN-HONI &

Ingwer, Zitrone und Honig starken das Immunsystem und beRampfen auf natiirliche Art und Weise KranRkheits-
erreger. Dieser aromatische Honig ist schnell gemacht und Rann zum SiiBen von Tee und Desserts, aber auch
zum Kochen verwendet werden. Auf Vorrat zubereitet, hat man damit immer ein Hausmittel zur Hand.

= Zitronen heill waschen und inklusive der Schale in feine Scheiben schneiden. Z.UTATEN*

Die Kerne entfernen. = 5-8 Zitronen (Bio)
= 500-700 g Honig

= Ingwer schidlen und in feine Stiicke schneiden. 1 Stiick | (5 cm)
. uck ingwer cm

= Krauter waschen und trocken tupfen, Blétter von den Sténgeln zupfen. ‘ Sclbe_' (frlsc.h)
= Thymian (frisch)
= Zitronenscheiben abwechselnd mit den Krautern und dem Ingwer in saubere Gldser

schichten und immer wieder mit Honig bedecken. Alle Zitronenscheiben sollten mit * Ergibt 700-1.000 ml
Honig bedeckt sein.

= Gléaser verschlieBen und im Kiihlschrank aufbewahren. 2 Wochen durchziehen lassen, % Schwierigkeitsstufe: *Veve
- ) Aufwand: ) eAekd
dabei immer wieder schiitteln. | \ Haltbarkeit: KAk
¢ VerfligbarkReit Zutaten: Supermarkt,
¢ Biomarkt

Rezept & Bild: Maria Stumfoll
r@ @mariastumfoll
ﬁ /groups/554903724551878/

?ref=share




= MANDARINEN-KONFLTORE

Auch wenn Mandarinen vor allem in der Vorweihnachtszeit bei vielen beliebt sind, haben sie bis in den Marz
hinein Erntezeit in den Anbaugebieten in Slideuropa. Und sie sind auch bei uns erhiltlich. Mit diesem Rezept
lasst sich die Sonne des Siidens das ganze Jahr iiber zum Friihstlick oder dem Nachmittagskaffee genie3en.

Z,WATEN% = Mandarinen schilen und auch die weile Haut und wenn vorhanden, Kerne entfernen.
= 1.000 g9 Mandarinen (Bio) In einem Mixer zu Brei zerkleinern.

= 500 g Gelierzucker 2:1
= 1 Zitrone (Bio)

= 20 g Vanillezucker

= In einen Kochtopf umfiillen. Die Zitrone auspressen und zusammen mit den iibrigen
Zutaten dazugeben und das Ganze kurz aufkochen.

59 Zimt = Anschlielend 4 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen. Danach die Gelierprobe
machen — die Konfitiire sollte dabei bereits leicht andicken. Ist das nicht der Fall, noch
* Ergibt 5 Glaser a 200 ml 1-2 Minuten weiterkdcheln lassen.
® In heil} ausgespiilte Gldser abfiillen und gut verschlieen. Vor dem ersten Verzehr
- -;'“v’"“ ——— e 24-48 Stunden durchziehen lassen. |

'%‘ SchwierigReitsstufe: b pAohs

. Aufwand: ) QAaAs

| Haltbarkeit: Ak

¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezept & Bild: Barbel Adelhelm

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



MANDARINEN-SIRUP

Mandarinen und Clementinen sind nicht das ganze Jahr iiber in guter Qualitat zu bekRommen. Da liegt es nahe,
dass man sie Ronserviert. Eingekocht als Sirup, dient dieser ahnlich wie Holunderblitensirup zum Verdiinnen
und Aromatisieren von Getranken. Aufgegossen mit heiBem Wasser, ist er auch ein wunderbarer Seelenwarmer
nach einem Spaziergang.

= Mandarinen auspressen, Saft auffangen.

S ZUTATEN"

i * 6-8 Mandarinen
(ergibt ca. 400 ml Saft)

= 300 g Zucker

® Den Saft in einen Kochtopf fiillen. Mit dem Zucker und der Zitronensaure aufkochen

und fiir weitere 5 Minuten bei mittlerer Hitze weiter kocheln lassen.

= Noch heil} in ein geeignetes Gefal3 einfiillen. Wer kein Fruchtfleisch in seinem Sirup "2 9 Zitronensaure
mochte, gieit diesen vor dem Abfiillen in die Flaschen durch ein Haarsieb und fiillt die
Fliissigkeit anschlieBend ab. I * Ergibt ca. 600 ml
% Schwierigkeitsstufe: S gAets
Aufwand: ) QAaAs
| Haltbarkeit: kA

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

3,
Urm den winterlich- @
.,:} we'\hnacht\"Chen
Rezept & Bild: Barbel Adelhelm

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




Foop Huesers

Food Huggers sind kleine Helfer in der Kiiche, mit denen das
Wegschmeiflien 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 Gléser kann
man damit abdecken und somit auf Folie verzichten. Hergestellt
aus weichem und BPA-freiem Silikon in Lebensmittelqualitét,

leicht zu reinigen, spiilmaschinenfest.

4er-Set grof3

Avocado

6er-Set klein

KUCHENTHERMOMETER

Das hochwertige Kiichenthermometer verfligt iiber einen extrem
diinnen Fihler. Dadurch entstehen praktisch keinerlei Schiaden oder
Locher bei der Messung der Kerntemperatur von Broten, Fleisch und
anderen Lebensmitteln. Der Fiihler hat einen Durchmesser von nur
1,2 mm. Damit ist das Thermometer auch perfekt fiir die Messung
der Teig-Temperatur wihrend der Bearbeitung und der Gare geeignet.
Sehr schnelle und genaue Messung der Temperatur von -50°C bis
320°C, grofB3es, digitales Display, das sich automatisch mitdreht.

Der weltweit einzige Dorrautomat, der zur Auf-
bewahrung auf 1/3 seiner GroBle zusammengelegt
werden kann. Sahara liefert {iber 1 qm Trockenflache,
digital gesteuerte 750W-Doppelheizungen, einen
leisen und hocheffizienten Umluftstrom, gefilterten
Lufteinlass, automatisierte Doppelzeit-/Temperatur-
regler, Regale aus Edelstahl und Glastiiren.

Bestellungen unter www.speiseRammer-magazin.de/shop oder 040/42 91 77-110
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CASQ GormeTVAC 130 VOLLAUTOMATLSCHES
VAKUMIERSYSTEM ZUM VAKUUMIEREN VON [.EBENSMITTELN

Ideal geeignet, um Lebensmittel ohne geschmackliche Verdnderung

Vakoomrer-Boxen VacBoxx EcoSer”

Stapelbares Vakuumbehélter-Set aus Glas mit
Kunststoffdeckel fiir eine platzsparende Auf-
bewahrung. Fiir eine ldngere Haltbarkeit Ihrer
Lebensmittel mit Hilfe Thres Vakuumiergerates.
Besonders geeignet fiir druckempfindliche und
fliissige Lebensmittel. Perfekt fiir den Transport
und das Servieren von Speisen, Vielfaltige Ein-
satzmdglichkeiten dank mikrowellengeeigneter
Materialien. Glasbehilter und Deckel spiilmaschi-
nen- und gefriergeeignet (bis -18 °C). BPA-frei:
auch fiir Babynahrung geeignet

Set bestehend aus:

1 Behilter mit 1500 ml Fassungsvermdgen,

2 Behiltern mit je 500 ml Fassungsvermdgen, 1
Vakuumierschlauch mit Adapter. Im Deckel integ-

rierte Datumseinstellung (Tag und Monat)

langer haltbar zu machen.

Details:

- Doppelte Schweifinaht Funktionales

- Flaches Design fiir sehr ruhiges Arbeiten

- Ideal fiir Fisch, Fleisch, Gemiise und Obst
- Regulierbare, stufenlose Vakuumstirke

- Ideal fiir empfindliche Lebensmittel

- Einfach zu reinigen dank herausnehmbarer Vakuumkammer
- Vakuumregulierung: per Stopptaste regulieren Sie die Vakuumstirke
- Elektronische Temperaturiiberwachung
- Patentierter Verschlussgriff fiir einfaches Verschlieen
- Regulierbare Schweilzeit: ideal fiir feuchte oder marinierte Lebensmittel
- Integrierter Cutter zum praktischen Zuschneiden der Folien
- Vielseitige Funktionen: manuelles Verschweifen,
automatisches
Vakuumieren und Schweiflen
- Inkl. Behélterfunktion fiir Nutzung
mit CASO-Vakuumbehéltern
- Inkl. 10 Folienbeutel 20x30 cm
- Mafle: 400 x 90 x 170 mm

Standard
27,90 x 30,50 cm

Vegreae

. S Vejibags sind flir die Aufbewahrung von Gemiise
TR ] 27,90 x 43,20 cm '_ eine Alternative zu Plastikbeuteln. Das Gemiise

& bleibt langer frisch und die Umwelt wird geschont.

_/ Die Beutel bestehen zu 100 Prozent aus ungeférb-
‘ ter Bio-Baumwolle. Es gibt zwei GroBen: Vejibag
J »Standard* und Vejibag ,,.Lang™.

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

Hochwertige Dauerback- und Grillmatte fiir Temperaturen bis 300 Grad. Die Matten sind
100% lebensmittelecht und mit einem Gewicht von 80 g und einer Dicke von 0,3 mm sehr
robust und langlebig. Die dichten, ineinandergreifenden Fasern gewahrleisten eine langfris-
tige Nutzung. Perfekt geeignet als Backpapier-Ersatz. Auch fiir den Grill sind diese Matten

optimal. Die Matten werden in einem 3er-Set geliefert.

WINEL.OCK
Geniales Zubehor fir den
VacuOne Touch (oder fiir

jeden anderen Vakuumierer

CASQ VAcUONe ToucH Eco-Ser

) 00 Der VacuOne Touch ist schnell griffbereit und vakuumiert sowohl
mit Schlauchanschluss) zum e (-set ﬁ Dosen als auch Zip-Beutel in wenigen Sekunden. Er passt ohne
VerschlieBBen von Flaschen. Ein- :

faches, luftdichtes Verschlielen des

bereits gedffneten Weins, von Olen,

Probleme in jede Schublade, ist also schnell verstaut und stets
1 e — griffbereit. Auch auf Reisen ist er somit ein idealer Begleiter. Mit

nur einem Tastendruck beginnt der schlanke Handvakuumierer

Essigen oder Saften. Fiir alle Flis- seine Arbeit und erzeugt in kiirzester Zeit ein Vakuum. Der Akku

sigkeiten ohne Kohlensdure geeignet. ;g hat Kraft fiir bis zu 150 Minuten vakuumieren. Neue Energie

. . . FUGLA
Passt auf alle Flaschenhdlse mit einem " erhélt der Vakuumierer per USB-C-Anschluss.
Innendurchmesser von 16-19 mm. - —a
.. . . Im Set enthalten:
Spiilmaschinengecignet. VacuOne Touch, 10 ZIP-Beutel, 3 Vakuum-Behilter,
@ 2 ZIP-Locker, USB-C-Ladekabel, CASO Food Manager Sticker

Der GARAUTOMAT
UND SLOW COOKER

o

nelle Slow Cook-Rezepte gekocht oder mal etwas Ausgefallenes

zubereitet werden, wie zum Beispiel schwarzer Knoblauch. Auch

Mit dem faltbaren Garautomaten und Slow Cooker von das Sous-vide-Kochen ist mit dem Gerédt moglich.

Brod & Taylor kann man neben Joghurt auch Hefeteig,

Sauerteig, Kombucha, Schmand, Créme fraiche, Kése, Der Automat ist platzsparend zu verstauen und mit wenigen
Natto und vieles mehr herstellen. Im Gérmodus stehen mit Handgriffen gebrauchsfertig aufgebaut. Das Zusatzgitter-Set ver-
dem digitalen Temperaturregler Einstellungen von 21 bis doppelt die Kapazitit des Brod & Taylor-Garautomaten ideal fiir
49 °C in 1 °C-Schritten zur Verfliigung. das Géren von zwei Backblechen oder vier Brotkédsten. Das Set

besteht aus einem Edelstahl-Gestell mit zwei Aluminiumtragern.
Im Slow Cooker-Modus lassen sich 30 bis 90 °C in 5 °C Schrit- Mafe des Gitters 31,2 x 36,5 cm. Zusitzliches Gérblech fiir den
ten einstellen. Im Schongarmodus betrieben, kdnnen traditio- Brod & Taylor-Gérautomaten.

Bestellungen unter www.speiseRammer-magazin.de/shop oder 040/42 91 77-110
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Bee‘s Wrap :
Brot extra grof3 &=
43 x 58 cm VEGAN

<

NATORLICHE YERPACKUNG

Bee’s Wrap wurde 2012 von Sarah Kaeck aus Vermont
entwickelt. Als Mutter von drei Kindern, Hobby-
Girtnerin, Ziegen- und Hithnerhalterin stand sie vor der
Frage: Wie kann ich Plastik in meiner Kiiche ver-
meiden? Sie brachte eine verlorene Tradition zuriick,
indem sie Baumwolle mit Bienenwachs, Jojoba-Ol

und Baum-Harz behandelte und so eine waschbare und

wiederbenutzbare Alternative entwickelte.

Bee’s Wrap ist eine innovative und zugleich ganz natiir-
liche Art, Dinge zu verpacken und zu verschlieflen. Es
handelt sich um Bio-Bauwolle (Global Organic Textile
Standard zertifiziert), die mit Wachs aus nachhaltiger
Bienenzucht getrankt wurde. Dabei 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 Kise, fiir das Pausenbrot,
aber auch zum Verschlieflen von Schiisseln wihrend
der Teiggare sowie zur Frischhaltung im Kiihlschrank.
Sie passt sich jeweils der Form an und (um)schlief3t 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 wieder verwenden.

Bee’s Wrap Sandwich
33x33cm

g & )
Bee’s Wrap Sparpack:
zweimal 17,5 x 20 cm
zweimal 25 x 27,5 cm

zweimal 33 x 35 cm
einmal 43 x 58 cm

Ry
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?;") 30 0 | '
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Bee’s Wrap 3er-Set medium
25x27,5cm

Bee’s Wrap 3er-Set grof3
33x35cm

J ]
m ; Z | “{ | :
Wl oo

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 Brot extra grof3
43 x 58 cm

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

RADLESCHEN-T EMPURA

Ausbacken in einer Teighiille macht aus einem griinen Blatt eine feine Vorspeise. An den rauen
Radieschenblatter haftet der Teig besonders gut. Zudem haben sie einen scharf-wiirzigen Geschmack.
So verwandelt man ,,Bioabfall“ in eine DeliRatesse.

BucH-TrIpp

Dieses Rezept :
" stammtausdem | f)

' Buch ,Nix bleibt

- {ibrig", das im
Verlag Eugen
Ulmer erschie-
nen ist. Das R
Kochbuch hat : —
128 Seiten und Rostet 14,- Euro
Eine Vorstellung des Buchs gibt es in der
Rubrik ,,Inspiration — Was machen ande-
re selbst & haltbar?“ in diesem Heft.

v .

Rez_e’pf: !.\'/l'i,chaela Marx
: Heike Schmidt-Roeger, Verlag E. Ulmer
5 LT b . _

§ Z.L)TATEN* = Mehl, Wasser oder Milch, Ei und Salz in einer Schiissel zu einem dickfliissigen Teig
- = 1 Bund Radieschenblatter vl
» 150 ml Wasser oder Milch ‘ ‘
100 g Mehl = Die Radieschenblitter waschen und trocken tupfen.
]
» 1 Ei

: = Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen.
» 1 Prise Salz

» Ol zum Ausbacken ® Die Blitter dann am Stiel fassen und durch den Backteig ziehen, bis beide Seiten

damit bedeckt sind. Leicht abtropfen lassen und im heiBen Ol von beiden Seiten
* Ergibt 2 Portionen knusprig backen. HeiB mit einem Dip oder pur servieren. |




EANANA Bureer

Selbst gemachte Burger schmecken immer lecker. Diese hier sind jedoch besonders.
Aus Bananenschalen ldsst sich ndmlich vegetarisches ,,Pulled Pork“ zaubern.

= Die Bananenschalen waschen und mit der gelben Seite nach unten auf ein Brett legen. Das
weile Fruchtfleisch mit einem Loffel abschaben, Stiel und faseriges Ende abschneiden.
Die Schalen dann mit einer Gabel der Lange nach in spaghettihnliche Streifen teilen.

= Die Zwiebel schilen und in Ringe schneiden. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebel darin anbraten, bis sie leicht braunt.

= Die Bananenfasern zugeben und bei mittlerer Hitze 5 Minuten mitbraten. Mit je 1 Prise

Salz und Pfeffer wiirzen, das Tomatenmark einrithren und leicht karamellisieren lassen.

= Die Burger-Brotchen waagerecht halbieren. Die Boden mit Salat belegen und die
Masse darauf verteilen. Gurken- und Tomatenscheiben daraufschichten. Mit Salat
abdecken und die Deckel auflegen. Die Burger halten sich etwa 2 Tage. |

i Buch-TiIvp
Dieses Rezept stammt aus dem Buch ,,Nix bleibt tibrig", das

im Verlag Eugen Ulmer erschienen ist. Das Kochbuch hat
128 Seiten und kostet 14, Euro. Eine Vorstellung des Buchs

selbst & haltbar?“ in diesem Heft.

75
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Rezept: Michaela Marx
Bild: Heike Schmidt-Roeger, Verlag E. Ulmer

ZUTATEN”
= 2 Burger-Brétchen

» Schalen von 2 reifen
Bio-Bananen

» 2 Salatblatter

» 4 Gurkenscheiben

» 1 Tomate in Scheiben
» 1 Zwiebel (klein)

» 1 EL Tomatenmark
«1TLOI

» 1 Prise Salz

= 1 Prise Pfeffer

* Ergibt 2 Portionen

Schwierigkeitsstufe: S ghets
Aufwand: ) phots
Haltbarkeit: S ghets

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt
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Inspiration

Die Themen Vorrdte anlegen und Lebensmittel haltbar machen, haben zahlreiche Facetten. Noch dazu kann
j man sich ihnen von vielen Seiten nahern: Kulinarisch, wirtschaftlich, wissenschaftlich und pragmatisch. Hier
ist eine Auswahl von Dingen, die uns in letzter Zeit inspiriert haben.

P e e e A T

Vom offenen Herdfeuer bis zum
Elektroherd: Die Sonderaus-
stellung ,,Herdanziehungskraft.
Kiiche und Kochen* zeigt

vom 6. Mérz bis 23. Oktober
2022 im Freilichtmuseum

am Kiekeberg die technische
und soziokulturelle Entwick-

; kiekeberg-museum.de

lung des Kochens in den vergangenen 150
Jahren. Die Museumsbesucher bekommen einen Einblick in private

Kiichen und entdecken individuelle Geschichten rund um das Thema Kochen
anhand von Fotografien, Horstationen, Gerétschaften und Rezeptbiichern. Die
Sonderausstellung wirft einen Blick auf die Kiiche als privaten Raum mitten

im gesellschaftlichen Leben. Museumsdirektor Stefan Zimmermann erklért:

,In unserer neuen Ausstellung zeigen wir die Kiiche als Arbeitsraum, Auf-
enthaltsort und Treffpunkt fiir Familie und Freunde — frither und heute. In der
Kiiche entstehen Rezepte und gemeinsame Traditionen, hier finden bewéhrte
und neue Lebensmitteltechniken Anwendung.* Auch historische und moderne
Kochgerite werden présentiert. Die Flotte Lotte aus den 1930er-Jahren steht
dem modernen Thermomix gegeniiber. Die Ausstellung hat von Dienstag bis
Freitag von 9 bis 17 Uhr geoffnet und am Samstag, Sonntag und Feiertagen von
10 bis 18 Uhr. Der Eintritt kostet fiir Erwachsene 9,- Euro, fiir Besucher unter
18 Jahren und Foérdervereinsmitglieder ist er kostenfrei.
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Die ,,Hummus-Route* umfasst
neun Hummus-Zentren im Nahen
Osten, beginnt in Kairo und fiihrt

iiber Gaza, Jaffa, Tel Aviv, Nazareth,
Jerusalem, Akko und Beirut bis nach
Damaskus. Fiir das Werk ,,Auf den
Spuren des Hummus. Eine kulinari-
sche Kulturgeschichte der Kicher-
erbse’ haben mehr als 30 Spitzen-
koche, Wissenschaftler, Fotografen,
Illustratoren und Philosophen diese
Route bereist. Die Abenteuer ihrer
gemeinsamen Reise haben sie in
dem Kunst- und Kochbuch versam-
melt. Es enthilt auf 408 Seiten und
250 Abbildungen 70 Rezepte wie
SiiBe Kichererbsen, Fava Bohnen

Falafel und vieles mehr. Geschich-

ten, Essays und Anekdoten runden
die Kulturgeschichte ab.

(

= — a— ———

Ariel Rosenthal, Orly Peli-
Bronshthein, Dan Alexander

[

i
»

Auf den Spuren des Hummus. |

Eine kulinarische Kulturge-

schichte der Kichererbse |

408 Seiten |
ISBN 978-3-95961-605-8 ‘
€34,99 ‘

ki,A_ - e /

[ verlagshaus24.de

|

"
wE

S
€'t
Lk

i

yfg




Hiilsenfriichte wie
Linsen und Bohnen erfreuen
sich in den letzten Jahren immer groferer
Beliebtheit. Sie liefern hochwertiges Eiweil3
und gewinnen dadurch auch fiir Menschen, die sich
pflanzlich erndhren, zunehmend an Bedeutung. Doch
héufig fallen einem neben Klassikern wie Linsen-Bolognese
oder Chili con Carne auf Anhieb nicht wirklich viele Gerichte
ein, die man mit Hiilsenfriichten zubereiten konnte. Das Buch
,,.Linsen, Bohnen, Erbsen und Co: Das Hiilsenfriichte-Kochbuch* von
Tami Hardemann kénnte da kiinftig Abhilfe schaffen. Auf 256 Seiten
mit 150 Rezepten zeigt die Autorin, wie vielfaltig die Proteinspender sind
und das man mit ihnen sogar backen kann. Von Schwarze-Bohnen-Brownies
tiber Rote-Linsen-Lasagne bis hin zu zitronigem Spinat-Hummus findet jeder
sein Lieblingsgericht in dem Werk. Alle Rezepte sind vegetarisch, dazu gibt es
Anregungen fiir vegane Varianten oder auch mal in Kombination mit Fleisch oder
Fisch. Nachkochen, satt essen, satt bleiben, gut fiihlen.

‘!l_'t\. g e @ dorlingkindersley.de

Carolin
o ;ahn, 32 Jahre alt, betrejpy das Blo
e nstagram-Account »Parze]le 14« -
o arten- und Foodblog der aus jp .
enschaft 7 o3 ’ o
&artnern, 7, i,
. b ochen
: iemeﬁen entstanden jgt Auf dem 'l'md
S . -
. Ch gestalteten Instagram-Account taélthe
eilt

kor, 7, inj
e, Ili;:ch1n1—Feta-R(’)'Hchen oder Tom, ti
. . . a
e atlirlich bassend abgestimm¢ auf -
ahres- ypg Erntezej }
. eit. Dag illt ni
e gefillt
r ihren 19.800 F, oHowerinnen und FmICht
. em auf ihrem, Account, im Miry 2002;

————

150 kreative Reze,

Tami Hardeman
Linsen, Bohnen, Erbsen und Co.:

Das Hiilsenfriichte-Kochbuch ~
256 Seiten "
" ISBN 978-3-8310-4404-7 » “

€19,95 /
\ —_— = o J/

!

Nanettes Kochbuch - Die

gesammelten Rezepte

' einer Landbiuerin

255 Seiten

| ISBN 978-3-7472-0295-1
€25,

Q arsvivendi.com

Nanette Herz, Besitzerin und Kochin des Gasthauses Bauhof in
Cadolzburg in Mittelfranken liebte es, sowohl ihrer Familie als
auch ihren Angestellten eine Umgebung zu schaffen, in der sich
alle gut aufgehoben fiihlten - kulinarische Versorgung inklusive.

In ihrer Kiiche kamen nur regionale Lebensmittel auf den Tisch.
Sie hinterlie$ viele groBe Kisten und Ordner voller Rezepte, die sie mit Leidenschaft sammelte. Thre

Rezepte, vielfach erprobt und sorgfiltig aufbewahrt, teilte Nanette gerne mit Familie und Freunden, um die

frinkische Hausmannskost nicht in Vergessenheit geraten zu lassen. Uber 100 Rezepte nach traditioneller Hausmannskost sind

in dem Kochbuch verewigt, mit vielen Anekdoten iiber den Familien-, Bauernhof- und Wirtshausalltag.
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Auf dem Instagram-Kanal ,,Loonys_garten* geht es um
Themen wie nachhaltiges Leben, Bauernhof, Garten, Hithner-
haltung, Selbstversorgung und Konservieren. Neben regelméafigen
Bildern von verschiedenen Hiithnern gibt es auch immer wieder tolle
Obst- und Gemiisesorten zu sehen wie violetten Blumenkohl, violette
Mohren oder violette und gelbe Bohnen. Auch das Haltbarmachen der Ernte
durch beispielsweise Einkochen von Griitze oder auch spannende Experimente

wie das Trocknen von Brokkoli kann man auf dem Account verfolgen. Und sich zahl-

reiche Anregungen fiir eigene Projekte holen

@ @loonys_garten

SIEGFRIED RREMNEIS

Mehl, Wasser und Zeit. Mehr
Zutaten braucht es nicht, um

einen Sauerteig anzusetzen,
Wie daraus Brote, Brotchen
und siiBe Gebicke werden,
erklirt Siegried Brenneis,
Bécker- und Konditormeister
sowie Erndhrungsberater jm
Bz'ickerhandwerk, in seinem
nheuen Buch ,,So einfach geht
Sauerteig®. Auf 160 Seiten und
mit 120 Fotos, Infografiken und

\a

/AR

(] penguinrandomhouse.de

( - ’ 7 )
Florian Ridder i
Ramen - Selbst gemacht! (h‘h«m o Zeitplinen gibt der Profi Tj
: Mit Fleisch, ohne Fleisch, vegan. | - Siegfried Brenneis und Tricks fiir das Back lpr.)s
160 Seiten ,' So einfach geht Sauertelg f Saueted acken mit
' ISBN 978-3-517-09990-3 . + Step by Step zu eigenem Brot, ¢ig- Anhand von Step-
€18- ) | Brdtchen und siiBem Gebick | bY'Step-Anleitungen entste-
;_A - > = '\ :56: Seiten / hen Roggen_’ Weizen- oder
N 978-3-8338-8028- ' ; oo
=" €19.09 8028-5 | Dinkelsauerteige, die dann zu
e herzhaftem oder siiBem Gebiick
Rawm &!! O ] g, || "eTen. Die Rezepte sind so
8 h(l: lfi ACHT_ &2 elllfach.gehalten’ dass sie auch
; == allen, die gerade erst mit dem

Backen begonnen haben, gelin-
gen und Freude bereiten,

o L

Ramen sind japanische Weizennudeln. Mit diesen wird eine Suppe hergestellt, die denselben Namen trégt. In Florian Ridders
gleichnamigem Buch ,,Ramen — Selbst gemacht® dreht sich alles um die Suppe. Wéhrend seiner Tatigkeit als Koch in Asien hat sich
Florian Ridder besonders mit Ramenrezepten befasst, die er nun nach Deutschland bringt. Mit detailreichen Erklarungen, farben-
frohen Illustrationen, hochwertigen Bildern und kreativen Rezepten kann jeder selbst seine geschmacksintensiven Ramen zuberei-
ten. In dem Werk des Kiichenchefs von Lesser Panda Ramen, einem Ramen-Restaurant in Hamburg, gibt es Tipps und Tricks, wie
man eigenes Miso herstellt, Zutaten fermentiert und jede Menge Hintergrundwissen rund um die Suppe. AuBlerdem ist fiir jeden

Geschmack etwas dabei — von herzhaft bis siif3, mit Fisch oder Fleisch, vegetarisch oder vegan.
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In fast allen Teilen von Obst- und Gemiisesorten, auch in den Bléttern,
Waurzeln oder Schalen stecken Inhalte, die viel Geschmack geben und daher
viel zu schade sind, um in der Biotonne zu landen. Damit sie stattdessen auf
dem Tisch oder in der Vorratskammer landen, braucht es nur ein wenig Wissen
und Kreativitit. Beides findet man im Werk ,Nix bleibt {ibrig. From Leaf

to Root“ von Michaela Marx. Die Biologin und Pddagogin fiir nachhaltige
Entwicklung versammelt auf 128 Seiten Rezepte wie Zwetschgenkernlikor,
Mohrengriinpesto, Bananenschalen-Burger und Radieschenblétter-Tempura.
Ausgebacken in einer Teighiille, ergeben die griinen Blétter des wiirzigen
Gemiises eine feine Vorspeise. An den rauen Radieschenbléttern haftet der
Teig besonders gut und ihr scharfer Geschmack ist eine echte Delikatesse. Als

Geschenke eignen sich Pflegeprodukte wie Apfelschalen-

Michaela Marx
Nix bleibt iibrig.
From Leaf to Root

shampoo oder Himbeer-Peeling-Seife. Michaela Marx
Ideen sorgen fiir ein Gefuihl der Zufriedenheit, alles selbst

gemacht und sinnvoll verwertet zu haben. 128 Seiten
: ISBN 978-3-8186-1515-4
€14,-
Juliane

Sturmhofe] und

Célia Marmelo
betreiben 8emeinsam
den Selbstversorger— und

Wild zubereiten stellt fiir viele Menschen NachhaltigkejtSPOdcast &l
eine Herausforderung dar. Ulrich Vom- stc;;izu;rcr- OWd.ed“: Juliane jg¢ \
berg erklart in seinem Werk ,,Wild*, wie bergarteesnzerm emes Schre- “
es geht. Der Autor jagt seit Jahrzehnten. fir das G rItls. Thre Leidenschaf
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Schwierigkeitsstufe:

Haltbarkeit:

FERMENTIERTES ZWIEREL-SPITZKRAUT

Zwiebeln, Friihlingszwiebeln und Spitzkraut ergeben ein lecker
mildes, aber dennoch wiirziges Ferment. Karotten und Rosinen
werden ebenfalls mit fermentiert und sorgen fiir Farbtupfer im
Kraut. Fermentiertes Zwiebel-Spitzkraut passt hervorragend aufs
Butterbrot oder in den Salat. Achtung - es besteht Suchtgefahr.

Rezept & Bild: Corinna Fuhrmann
(@) @rosenundkohl

ﬁ /rosenundkohl

g rosenundRohl.de

= AuBere Blitter vom Spitzkraut entfernen. Davon eines fiir

spéter aufbewahren.

= Spitzkraut waschen, vierteln und mit einem Hobel fein hobeln.

= Zwiebeln und Frithlingszwiebeln schélen, halbieren und in

diinne halbe Ringe schneiden.

» Karotten schilen und in Stifte schneiden.

= Das zerkleinerte Gemiise und die Rosinen mit dem Salz in
eine Schiissel geben und so lange mit den Handen kneten, bis
das Gemiise trieft und etwas Saft entstanden ist.

= Die Gemiisemischung mitsamt dem entstandenen Saft in ein
sauberes Glas fiillen, fest andriicken und mit dem beiseite

gelegten Spitzkrautblatt abdecken.

= Das Gemiise sollte komplett mit der Fliissigkeit bedeckt
sein. Falls noch etwas Fliissigkeit fehlt, mit einem Schluck

Wasser aufgieflen.
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Die Mischung mit einem Gewicht beschweren und das

Glas verschlieflen.

Die ersten 5 Tage das gefiillte Glas an einen warmen Ort
wie die Kiiche stellen. Am besten in ein Spiilbecken oder
eine Schiissel. Achtung, der Saft, der aus dem Glas austritt,
kann farben. Deshalb am besten einen Teller unterstellen.

In den ersten 24 bis 48 Stunden beginnen Blasen im Glas
aufzusteigen — ein Zeichen, dass die Fermentation in vollem

Gange ist.

In den ersten Tagen ist es wichtig, dem Ferment beim Luft
ablassen zu helfen. Einfach das Glas im Spiilbecken vor-
sichtig etwas 6ffnen, sodass der Druck raus kann. Das kann

etwas spritzen.

Das Ferment anschlieend kiihl und dunkel lagern. Das
Gemiise ist schon nach kurzer Zeit fertig und sollte in den ers-
ten 6 Wochen aufgebraucht werden. Nach dem Offnen kann
das fermentierte Gemiise in einem kiihleren Raum aufbewahrt

werden, muss aber nicht unbedingt in den Kiihlschrank. I
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Ein Brot mit luftiger, groRBporiger Krume, einer kRrachenden Kruste und vielfaltigen Aromen
und das, ohne den Teig zu Rneten —im BROTSonderheft No-Knead zeigen wir, wie’s geht.
Die mehr als 40 Rezepte Rommen ganz ohne elekRtrische Unterstiitzung aus. Der Teig wird
einfach von Hand, mit Hilfe eines Kochléffels oder anderer Kiichenutensilien vermengt,
sodass eine homogene Masse entsteht. Im ndchsten Schritt braucht es vor allem eines: Zeit.




Meine Vorrate & ich

Low Carb auf Vorrat

Die Moglichkeiten, selbst Vorrate anzulegen, sind schier unendlich. Manch einer braut zu Hause Bier, die
Néachste dorrt Obst und ein Dritter baut Gemdise im eigenen Garten oder auf dem Balkon an oder presst sich
frische Safte. Diesmal gibt Katharina Platzer Einblicke in ihre Topfe, Pfannen, Schrénke und Vorrate.

SPEISEKAMMER: Was machst Du am liebsten
und warum?

Katharina Platzer: Am liebsten koche ich Suppen
und Eint6pfe ein, da man diese schnell warm
machen kann und eine vollwertige Mahlzeit auf dem
Tisch hat. Vor allem fiir meinen Freund, der nicht
gerne kocht, ist es perfekt — Glas auf und man hat

was Leckeres zu Essen ohne viel Aufwand.

Was hast Du zuletzt verarbeitet?
Wir haben das erste Mal Streichwurst selbst
gemacht, die war sehr lecker.

Wie bist Du dazu gekommen, Vorriite selbst
anzulegen?
Im September 2020 hab ich eine Magenverklei-

nerung machen lassen und dadurch weniger essen

konnen. Wir hatten viel Essen iibrig. Wir wollten nichts
entsorgen, aber auch nicht drei Tage lang das Gleiche
essen. Bei einem Kinobesuch hat mich die Frau meines
Cousins auf eine Facebook-Seite zum Thema einko-
chen aufmerksam gemacht. Und dann ging es ziigig
los. Ich wollte direkt experimentieren. Seit September
2021 bin ich fleiBig am Einkochen. Mittlerweile haben
wir zu Hause {iber 70 verschiedene Gerichte. Von Rou-
laden iiber Suppen bis hin zu Low Carb-Gerichten ist
alles dabei. Alles auf knapp 600 Gléser verteilt.

Wie lagerst Du Vorriite?
Wir haben das Gliick, einen Kartoffelkeller im Haus
zu haben.

Welches Equipment mochtest Du in Deiner Kiiche
nicht mehr missen?
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KATHARINA PLATZER
Die Altenpflegefachkraft Katharina Platzer, 30 Jahre, alt lebt mit Freund und Sohn im
Rleinen Ort Wildenau. Bleibt ihr neben der Arbeit noch Zeit, kocht sie gerne ein, geht
spazieren, unternimmt viel mit ihrem Sohn und testet sich durch die verschiedenen
Spielplatze ihrer Region.

Natiirlich den Einkochautomat, einen groen Topf
und einen guten Piirierstab. Seit Weihnachten bin
ich stolze Besitzerin eines Dorrautomaten, um auch

andere Methoden des Haltbarmachens zu testen.

Ist Dir auch schon einmal etwas griindlich
misslungen?

Ja, ein Apfelkuchen. Da war ich noch ganz am
Anfang und nicht so griindlich mit dem Sauber-
machen der Rénder. Das war mir eine Lehre.
Sauberkeit ist das A und O beim Einkochen.

Was ist Dein Lieblingsrezept, das Du immer und
immer wieder kochst?

Das ist schwer zu sagen. Durch das Einkochen
sind wir von den typischen Fix-Tiiten weggekom-
men und kochen nur noch mit frischen Sachen,

was natlirlich viel besser schmeckt. Wir entdecken
immer wieder neue Lieblingsgerichte. Pichelsteiner
Eintopf gehort auch dazu.

Woher nimmst Du die Inspiration fiir neue
Gerichte, Rezepte oder auch Lagermoglich-
keiten?

In diversen Facebook-Gruppen gibt es tolle Rezept-
ideen. Auch Low Carb-Gerichte versuche ich
einzukochen, soweit das mit den Zutaten moglich
ist. Und natiirlich sind meine Omas eine super Hilfe
und verraten mir haufig ihre Rezepte. |

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

Oliven sind

bitter und

Ronnen so nicht

verzehrt werden.

Um dennoch in den

Genuss der aromati-

schen Steinfrucht zu Rom-

men, wird sie bearbeitet. In

der Industrie wird dazu Natron-

lauge verwendet. Wir erkldren,

wie man die Steinfriichte zu Hause

entbittert, einlegt und veredelt. In Salzlake oder mit

Ol und allerlei Gewiirzen werden sie zum haltbaren Genuss. Auch
verarbeitet zu einer leckeren Butter oder mit diversen Zutaten zu
einer Tapenade, bereichern die mediterranen KdstlichReiten Riinftig
jeden Brunch und Aperitif.
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r Alleskdnner
Der Olivenbaum schenkt uns nicht nur
unterschiedliche Olivensorten, sondern
ist auf vielseitige Weisen nutzbar. Das
Holz des Baumes wird zur Herstellung
hochwertiger M&belstlicke genutzt, aus
den Blattern entsteht heilender Tee und
das aus den Oliven gepresste Ol ist in
der Kiiche beliebt.

Botanik
| Die Olive ist die Frucht des
« Olea europaeas, uns bekRannt
. als Olivenbaum. Schitzungs-
| weise gibt es zirka 1.000
¢ verschiedene Olivensorten.
Die meisten davon sind im
Mittelmeerraum angesiedelt.
Mittlerweile werden sie aber
auch in Kalifornien, Argentini-

Uralt
Bereits im antiken
Griechenland galt der
Olivenbaum als heiliger
Baum der Géttin Athene.
Jingste Forschungen zeigen,
dass Menschen bereits vor
9.000 Jahren Oliven ange-
baut und gegessen haben.
Somit zahlt die Stein-
frucht zu den &ltesten
Nahrungsmitteln
der Welt.

\

\_ /

Aufbewahrung
Will man Oliven lagern, miissen drei Faktoren
beriicksichtigt werden: Wérme, Licht und Sauer-
stoff. Demnach sollten Oliven Rihl, dunkel und

verschlossen aufbewahrt werden.

Farbe

Der Reifegrad der Olive bestimmt
auch die Farbe. Ausgereift erreichen
sie eine schwarz-violette Farbe. Sind
sie noch im Reifungsprozess variiert

die Farbe zwischen einem gelb-
grinlichen Ton.

Geschmack
Frisch vom Baum gepfliickt
schmecken Oliven extrem bitter.
Den aromatischen Geschmack erhalten
sie erst durch eine Verarbeitung und
Veredelung. Dabei werden sie entwds-
sert und anschlieRend in Salzlake oder
Ol eingelegt. Wihrend des Prozesses

y verlieren Oliven ihre Bitterstoffe

Zum Verzehr oder als Ol?
. Es gibt zwei wesentliche VerwendungszwecRe fiir Olivensorten: Als
- Tafelolive sind sie zum direkten Verzehr bestimmt. Aus anderen Sorten
- wird Olivendl gewonnen. Und manche Sorten wiederum eignen sich fir ¢
beides — zum Snacken oder zur Olgewinnung.

Herzhafte Steinfrucht
Die genaue Zuordnung der Olive in eine Gattung fallt vielen schwer.
Es gibt aber eine Rlare Antwort darauf: Oliven gehdren wie Kirschen,
Pflaumen und Zwetschgen zu der Gruppe der Steinfriichte. Wie das
Obst verfligen auch Oliven Uber einen festen Kern in der Mitte, der
sich gut entfernen lasst.

Kultur-

geschichte
Geschichtlich gilt der Zweig
des Olivenbaums als Friedens-
zeichen. Er wurde im antiken Rom
und Griechenland bei Kriegen zum
Waffenstillstand genutzt und den
gegnerischen Partei Uberreicht. Der
Kranz aus Olivenzweigen galt als
hochste Auszeichnung fiir um
das Vaterland kampfen-
de Birger.

Ol-Produktion

90 Prozent der geernteten Oliven werden zu Olivendl verarbeitet.

2.400 bis 3.100 Tonnen betrégt die durchschnittliche Produkti-
onsmenge an Olivendl jahrlich. In Griechenland liegt der jéhrliche
Konsum von Olivenél bei 15 Litern pro Kopf. In Deutschland liegt
dieser Wert bei 1 Liter.

g,
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Sie sind die Stars der mediterranen Kiiche: Oliven werden als Antipasti, zum Aperitif als Paste auf
Brot oder als Topping zu verschiedenen Speisen serviert. Von der mediterranen Steinfrucht gibt es
verschiedene Sorten, die je nach Herkunftsland in Geschmack, Farbe und Grée variieren. Was die
beliebten Olivensorten aus Griechenland, Italien und Frankreich unterscheiden, zeigt unsere Olivenkunde.

m Wesentlichen gibt es zwei Arten von Oliven: Sie kdnnen fiir die Produk-
tion von Ol oder direkt zum Verzehr als Tafeloliven verwendet werden. Viele
Sorten sind fiir Beides geeignet.

Aus Griechenland

KALAMATA

Sie sind wohl die bekanntesten Oliven der Welt: Kalamata-Oliven wachsen in

der gleichnamigen Stadt in der griechischen Region Messenien. Die Olive ist

fleischig, bissfest und grol3. Geerntet werden Kalamata Anfang Oktober von

Hand. Danach sind sie allerdings noch nicht zum Verzehr bereit. Zuerst miissen

sie in eine Salzlake eingelegt werden, um den bitteren Geschmack zu verlieren.
Thr Geschmack entfaltet sich danach und sie

VERWENDUN@SZWECK bekommen ein wiirzig-fruchtiges Aroma.
Wird die Tafelolive mit Ol, Salzlake oder mit
Kréutern eingelegt, variiert der Geschmack.

Tafelolive

Uber 1.000 verschiedene Olivensorten gibt es weltweit. Die meisten
davon sind im Mittelmeerraum angesiedelt, dennoch werden
mittlerweile auch auf anderen Kontinenten Oliven angebaut
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KORONEIKI

,,Konigin der Olive®, so wird die Koroneiki im
beheimateten Griechenland genannt. Sie ist die
am hiufigsten kultivierte Ol-Olive des Landes und
wird bereits seit 3.000 Jahren angebaut. Koroneiki
sind kleine, ovale und feste Oliven, die zwischen
Oktober und

Januar geerntet VERWENDUN@ SZWECK

werden. Das -- :
Olgewinnung

Aroma ist fruch-

tig und leicht

sauer. Die Sorte ist reich an ungesittigter Olsiure
und soll deshalb einen positiven Einfluss auf die
Blutdrucksenkung und die Senkung des Choleste-

rinspiegels haben.

Aus Italien

L.eccIng

Ende Oktober bis November reifen die Leccino-
Oliven zu einer kriftigen dunkelroten bis schwar-
zen Farbe an. Die Oliven bleiben eher klein und
werden maximal mittelgro3. Die Leccino-Bédume
befinden sich hauptséchlich in Norditalien in der
Region um den Gardasee und in der Toskana.
Bekannt sind diese Olivenbaume vor allem durch
ihre Kéltetoleranz. Die Friichte des Leccino-
Baums eignen sich vor allem zur Olgewinnung.

TAceIASCA

VerwENDUNGSZWECK

Olgewinnung
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Oliven kénnen entweder als Tafelolive verzehrt
werden oder zur Olivendlgewinnung dienen. Einige

Olivensorten eignen sich fiir Beides

Mit schonen goldgelben Tonen und einem leicht
griinen Stich ist die Taggiasca eine der schonsten
Olivensorten. Sie sind klein, ldnglich und haben
eine sehr diinne Schale. Die Geschmackskombi-
nation von siif} und bitter macht die Olivesorte
einzigartig. Die Steinfrucht wird in Ol- und einer
Salzlake konserviert, eignet sich aber auch zur
Herstellung von Olivendl.

VerwENDUNGSZWECK

Tafelolive und Olgewinnung

Aus Spanien

ArBEQUINA

Klein aber oho — die Arbequina-Olive verfiigt

iiber einen geringen Fruchtfleischanteil, trotzdem

genug, um Ol daraus zu zaubern. Im Abgang sind
Arbequina-

Ole meistens

VerwENDUNGSZWECK

Elye i pikant, das ist

Bei voller Reife werden die Oliven schwarz

es erinnert an Apfel und Mandeln. Picudo ist die zweitgroBte Sorte, die zur
Olivendlgewinnung genutzt wird. Das Ol ist hell und im Geschmack sehr mild.

Die Olivensorte eignet sich auch bestens zum direkten Verzehr.

Aus der TirRei
EpremIT

Edremit-Oliven kommen aus der gleichna-

VerweNDUNesZWECK

migen Stadt an der Westkiiste der Tiirkei. e et

Der Golf des Edremits wird von Einhei-

mischen auch Oliven-Riviera genannt. Die

Oliven schmecken leicht nussig und haben eine schwache saure Note. Je nach
Reifegrad der Olive variiert die Farbe von griin zu schwarz. Die Olive eignet

sich zur Olproduktion und zum direkten Verzehr.

Gemuik

Die Gemlik-Olive wird sowohl zur Olgewinnung genutzt als auch als Tafelolive

verzehrt. Auch hier héngt die Farbe der Olive vom Reifegrad ab. Ist sie griin,
sind sie noch nicht reif, werden sie dunkler,

erreichen sie die volle Reife und werden

VerweENDUNGSZWECK

Tafelolive-und Blgewinnung fleischiger. Sie haben ein intensives, sehr

salziges Aroma und sehen runzlig aus. |

ein Zeichen fiir

die Frische. Der
Geschmack erinnert an frischen Tomaten und Arti-
schocken. Die Ernte der Olive erfolgt im Oktober

in Katalonien.

Prcupo

Die Picudo-Olive ist in Andalusien beheimatet und
wird in den Stadten Cordoba, Granada, Malaga und
Jaén geerntet.

-

&

i " > ; " £)
b el - A -
Je nach Reifegrad haben Oliven unterschiei?he F%—ben:

&

Wenn sie noch nicht reif sind, dann ist die Farbe eher gelb-griin

Das Aroma der
Steinfrucht ist
sehr exotisch;

VerwENDUNGSZWECK

Tafelolive und Olgewinnung
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Oliven einlegen
und veredeln :..>:

Ob mit Krautern, Knoblauch, Tomaten und Schafskdse kombiniert oder einfach pur als Rleiner Snack
zwischendurch - Oliven sind immer ein Genuss. Die kRleinen runden oder langlich-ovalen Steinfriichte lassen
sich auch wunderbar zu Hause herstellen. Dazu braucht man allerdings etwas Zeit — unbehandelt sind
Oliven namlich bitter und ungenieRbar. Entbittert und veredelt mit Wasser, Salz und Ol wird die mediterrane
Kostlichkeit daraus, die wir (fast) alle lieben.

1le Oliven, egal welche Sorte, sind nicht

zum direkten Verzehr geeignet, da sie @ RUND REZ.EW :

viel zu bitter sind. Verantwortlich fiir den

bitteren Geschmack ist der Bitterstoff Oleuropein, O L-LVE N E' NT BLWE RN

der in den Friichten enthalten ist. Nach der Ernte

erfolgt eine intensive Behandlung der Oliven, um I S L
die Bitterstoffe zu entfernen. Die Industrie benutzt ZU 1 ATEN ) - Schwierig keitsstufe:“-’mn’—:kﬁi}
dazu Natronlauge, das ist schnell und effizient. In * 1.000 g Oliven - Aufwand: AAA
der heimischen Verarbeitung reicht (Salz-) Wasser (grun oder SChwqu) 3 Halt't.)arkelt: . . Rtk
) « 1.000 ml Wasser { Verfugbarkeit Zutaten:  Turkischer
zum entbittern aus. I . { Gemisehandler,
* 500 g Salz { Feinkostldden, Biomérkte

= Die Oliven waschen und abtropfen lassen. Sie verlieren schneller ihre
Bitterstoffe, die sie ungenief3bar machen, wenn man die Oliven mit einem
Messer an einer Seite aufschneidet. Die Kerne bleiben drin. Lasst man die
Oliven ganz und schneidet sie nicht ein, bleiben sie zwar etwas knacki-
ger, dafiir dauert es aber auch gut 4 Wochen, bis die Bitterstoffe ausge-
schwemmt sind.

Die vorbereiteten Oliven in eine grofle Schiissel mit Wasser und Salz geben.
Die Oliven 24 Stunden in dieser Lake wéssern und anschlieSend das Wasser
wechseln. Mit dem Wasserwechsel werden nach und nach die Bitterstoffe
aus den Oliven geschwemmt.

Diese Prozedur mindestens 10 Tage lang wiederholen; allerdings kann das
Ganze auch 4 bis 6 Wochen dauern. Je nachdem, wie bitter die Oliven sein
sollen. Damit immer alle Oliven mit der Salzlake bedeckt sind, kann man
sie in der Schiissel mit einem Teller beschweren. Die Schiissel oder das
Gefdf} an einen dunklen Ort stellen. Um den Grad der Bitterkeit zu testen,
braucht man nicht jedes Mal aufs Neue eine Olive probieren, sondern kann
auch das Wasser testen. Zum Abschluss kann man die Oliven einige Tage
nur in Wasser einlegen; auch hier muss dieses téglich gewechselt werden.
Damit werden die Oliven weniger salzig und der bittere Geschmack nimmt
ebenfalls ab. Anschlieend kénnen die Oliven pur genossen oder weiterver-

arbeitet werden. |
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QOLIVEN IN SALZLAKE
Nach dem Entbittern ist das Einlegen in Salzlake eine
der Mdoglichkeiten, um Oliven léanger haltbar zu machen.

ZUTATEN

* 500 g Oliven (aus dem Grundrezept,
entbittert, grin oder schwarz)

» 500 ml Wasser
= 50 g Salz
= Y2 Zitrone

= Olivendl zum Bedecken

= Die Zitrone auspressen und den aufgefangenen Saft mit Wasser

und Salz kurz aufkochen.
= Die Salzlake erkalten lassen.
= Oliven in ein vorbereitetes Glas fiillen. Mit der Salzlake auffiillen.

= Damit keine Bakterien oder Schimmel an die Oliven gelangen
kann, Olivens! auf die Salzlake gieBen. Die Olschicht sollte

mindestens 2 cm dick sein.

= Das Glas verschlieen. An einem dunklen Ort gelagert, halten
sich die Oliven etwa 1 Jahr. |

T T ————— e

. Schwierigkeitsstufe:  gAehs
. Aufwand:  gAgis
! Haltbarkeit: 2.2.9,1

; Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Tipp
Das Grundrezept fir die Oliven in Salzlake ldsst sich nach Belieben
variieren. Je nach Geschmack Rann man Zitronenscheiben oder
Knoblauch, aber auch fein geschnittenes anderes Gemuse wie

Karottenscheiben oder Silberzwiebeln mit ins Glas geben. Wichtig ist,
dass das Ganze mit Olivenol aufgegossen bleibt.
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MARINILERTE QLIVEN

ZUTATEN
» 500 g Oliven (siehe Grundrezept)

= 3 El Olivenol
» 2 Knoblauchzehen

* 1 TL Oregano (getrocknet)

-_—
TN .

» 1 TL Rosmarin (getrocknet)
= 1 TL Basilikum (getrocknet)
= 1 TL Estragon (getrocknet)
* 1 TL Chili (alternativ: Paprikapulver scharf)

{ = Die Oliven in einen verschlieBbaren Behélter geben. Das
‘ Olivenol und die Krauter dazugeben. Alles gut verriih-
g ren. Bei Bedarf auch mehr als 3 EL Ol verwenden.

= Den Behilter verschlieen und die Oliven mindestens

1 Nacht, gerne auch lénger, durchziehen lassen.

= Auf diese Weise veredelt, halten sich die Oliven in Ol
im Kiihlschrank einige Wochen. I

e~

BT SR — e

'%’ SchwierigReitsstufe:  pAehs
Aufwand: ke
! Haltbarkeit: 3 oke

; Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

—————————— ey G

Rezepte: Vanessa Grieb ﬂ /SpeisekammerMagazin

ffj-j @speiseRammermagazin I;| speisekammer-magazin.de



CLIVENBUTTER

Eine wiirzige Olivenbutter mit frischen Zutaten veredelt, ist nicht nur optisch ein Hingucker bei jedem Buffet
oder Grillabend. Sie eignet sich auch wunderbar zur Weiterverarbeitung in wiirzigen Krauterbaguettes oder als
aromatische Basis fiir SolRen.

> = Die Butter vor der Weiterverarbeitung auf Zimmertemperatur erwarmen.
L UTATEN 2 P

= 250 g Butter

(zum Beispiel nach dem . | 9 ey , |
Rezept in SPEISEKAMMER fein hacken — die Mischung mit Zitronenabrieb und Salz verfeinern.

01/2020)
= 60 g Oliveni(grun)
= 1 Zitrone (Bio)
= 1TL Salz
* 1 Rosmarinzweig

® In der Zwischenzeit die Oliven entsteinen und zusammen mit den Rosmarinnadeln

= Anschlielend alles griindlich mit einem Loffel unter die weiche Butter mengen und zu
einer gleichmédfigen Rolle formen.

= In Butterbrotpapier einwickeln und im Kiihlschrank aushérten lassen. I

Tipp
Im Kiipy
ISt die Wii

* Ergibt 250 g

Schrank

Schwierigkeitsstufe: N
Aufwand:

Haltbarkeit:
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supe

; N @ .. .
E

@lebhuchennest
-

f /lebkuchennest de
Eel
L leb Izauchennestd'g
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OLIVENTAPENADE MIT ANCHOVIS

Es geht nichts liber ein frisch gerdstetes Baguette mit einer wiirzigen, selbstgemachten Tapenade. Auch
als Rnuspriger Snack zu Cocktails und Wein ist der siidfranzésische Aufstrich immer wieder ein Highlight.
Bei diesem Rezept sorgen Anchovis, eine Chilischote und Pfeffer fiir eine pikant-wiirzige Note.

= Oliven entsteinen, die Chilischote von den Kernen befreien und beides zusammen mit Z..WATEN*
Kapern, Anchovis und Olivendl fein piirieren.

» 200 g Oliven (dunkel)

‘ \ g : ] » 4 Anchovis
= Anschlieend mit dem Saft und Abrieb der Zitrone sowie Pfeffer abschmecken.
» 2 EL Kapern
= In saubere Gléaser fiillen und mit etwas zusatzlichem Olivenol bedecken. = 2 EL Olivendl
= 1 Chilischote
= Im Kiihlschrank ist die Tapenade rund 2 Monate haltbar, verliert aber mit der Zeit an = %2 TL Pfeffer
Farbe und Geschmack. | » Y2 Zitrone (Bio)

= Olivenodl zum Bedeg

-

* Ergibt 250 ml

Schwierigkeitsstufe: R A ek . \ Rezept & Bild:

Aufwand: ) gAgd - ' Stefanie Isabella Wenzel
Haltbarkeit: ol J

¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermag

A .
{

/" Tipp
Zus'atz\'\ches Salz

) X mehr notio,
st nicht apern als

hovis salzi9

da sOWO
uch Anchov:
a ger\Ug S\\"\d.



Tapenade ist eine Olive péste, die aus
Stidfrankreich stammt. Der Name leitet sich
vom franhoprovenzaﬁﬁen_ Wort ,Tapenos*
ab. Im Originalrezévpt‘wird'de\rBrotaufstrich
aus entsteintenOliven, Kapéﬁﬁnhnchovis
hergestellt. UnSere beiden; eaﬁ'fé kommen
ohne die Rleinén Sardelleh aus, in eines
kommen d3fiir .getrocknet%maten. So ist
der leckere Dip atch fiir alle geeignet, die
keinen Fisch mdgef oder Vertragen.

¥

A

- e

e
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ZUTATEN™

Helle Tapenade

= 90 g Oliven (gruin, ohne Stein)
* 80 ml Olivendl

= 10 g Tomaten (getrocknet)

» 3 g Zucker

* 1 Prise Salz

= einige Tropfen Zitrone

Dunkle Tapenade
* 90 g Oliven
(schwarz, ohne Stein)
» 80 ml Olivendl
» 1 TL Kapern
= 3 g Zucker
* 1 Prise Salz
= einige Tropfen Zitrone

* Ergibt 170 g pro Tapenade

= Fiir die helle Tapenade, die griinen
Oliven mit den getrockneten Tomaten
grob hacken und mit Salz, Zitrone,
Zucker und Olivendl in einer Kiichen-
maschine in kurzen Intervallen zu einer
groben Olivenpaste mixen. Eventuell mit

etwas Salz und Zucker abschmecken.

= Fiir die dunkle Tapenade die schwarzen
Oliven mit den Kapern grob hacken und
mit Salz, Zitrone, Zucker und Olivenol
in einer Kiichenmaschine in kurzen
Intervallen zu einer groben Olivenpaste
mixen. Eventuell mit etwas Salz und

Zucker abschmecken.

= Die fertige Tapenade in Gléser fiillen
und im Kiihlschrank lagern. Sie ist rund
2 Monate haltbar. |

Schwierigkeitsstufe:  gAeks
Aufwand: ) gheks
! Haltbarkeit: *hve
¢ Verfuigbarkeit Zutaten: Supermarkt

I
|

Rezept & Bild: Corinna Fuhrmann
rEJJ @rosenundRohl

ﬁ /rosenundkohl

g rosenundRohl.de




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 Vorrdte wandert.

Aus den letzten Kirbissen, die ich zu Hause
' hatte, wollte ich unter anderem die Kiirbis-
Konfitiire aus SPEISEKAMMER 04/2021
nachmachen. Den dafiir benétigten Oran-
gensaft habe ich frisch gepresst, wie man
auf dem Bild sehen Rann. Das Ergebnis
ist toll geworden und passt wunderbar zu
Kase, aber auch einfach aufs Brot.

Angelika Hebenstreit

Schon lange wollte ich mal Maultaschen selber rﬁ
machen. Neulich war es dann soweit. Ich habe -
mich an dem Rezept aus SPEISEKAMMER 03/20 S
orientiert. Die Teigtaschen sind sehr lecker 3 :
Aus SPEISEKAMMER geworden. Auch den kérnigen FrischRdse aus
03/2021 habe ich den der letzten Ausgabe wollte ich unbedingt testen.
SiiRkartoffel-Eintopf ge- Dazu habe ich Soja gekauft und daraus meine V
macht. Die Farbe gefllt eigene Milch gemacht, ebenfalls nach einem =z
mir sehr gut. Ein Drittel Rezept aus SPEISEKAMMER - Ausgabe 01/2021. = 55
der Menge gab es direkt Und damit dann den Rérnigen Frischkdse. Die Lap
zum Mittagessen und der Sojamolke wird als Schiittfliissigkeit in Brotteig
Rest wird eingefroren. verwendet, die Milch so getrunken. Aus dem
Michaela Trabold Trester gab es Patties, und den Frischkdse genie-
Reich zu selbstgemachtem Brot.  Nadja Alessi .

Was wurde aus ...

Fermentierter Knoblauch

In SPEISEKAMMER 04/2019 haben wir zahlreiche Rezepte
zum Thema Knoblauch. Ich habe dafiir Knoblauch in Honig
fermentiert. Nach einigen Wochen hatte das Ferment

eine herrlich bernsteinene Farbe. Inzwischen ist dieses
Ferment zwei Jahre alt. Es ist deutlich dunkler, der Honig
etwas fliissiger und der Knoblauch etwas weicher. Es ist
nun auch noch intensiver im Geschmack. Ich nehme es fiir
Pesto oder Ofengemiise, das gibt diesen einen besonderen Kick. Auch fiir
Marinaden eignet es sich sehr gut. Christoph Bremer

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.

ﬂ
——— -
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ABSEIHEN — Auch seihen oder durchseihen. Bei
diesem Vorgang werden bei der Zubereitung von Lebens-
mitteln feste von fliissigen Bestandteilen getrennt. Meist
werden ein Sieb oder Tuch dazu verwendet.

GALCLUMCHLORI.DLOSUN@ — Die Lésung

bendtigt man, um aus pasteurisierter Milch Kédse machen
zu konnen. Sie ist ein Zusatz, der beim Késen die
Labwirkung verstérkt.

D ORREN — Bei dieser Technik wird Lebensmitteln
durch langes Erhitzen (6-12 Stunden) Feuchtigkeit
entzogen. Dadurch kdnnen sie konserviert und trocken
aufbewahrt werden. Gedorrt werden kann im Ofen oder in
entsprechenden Dérrautomaten. Durch das Trocknen wird
Gedorrtes oft monatelang haltbar.

€INKOCHEN — Friichte, Obst oder Gemiise werden

mit Zucker und/oder Séure im Topf gekocht und die
heilen Zutaten anschlieBend in ein Glas gefiillt. Durch
den Zucker oder Zucker und Sdure wird das Gekochte
haltbar gemacht.

EINMACHZUCKER — Im Gegensatz zu Gelier-
zucker enthdlt Einmachzucker keine Zusatzstoffe. Er
hat besonders grofie, gleichmiBige Zuckerkristalle

und eignet sich daher besonders gut zum Einkochen
von Konfitiiren und Gelees. Die Kristalle 16sen sich
langsamer auf als jene in Haushaltszucker, was zu
weniger Schaumbildung beim Kochen von Friichten
fiihrt. So ist auch das Risiko kleiner, dass der Zucker am
Topfboden anbrennt.

EINMAISGHEN — Der Begriff stammt aus der

(Haus-)brauerei und bezeichnet den ersten Schritt beim
Brauen. Beim Maischen werden Malz und Wasser mitein-
ander gemischt und auf die richtige Temperatur gebracht.
Durch das Maischen wandelt sich die im Malz enthaltene
Starke in Zucker um und das enthaltene Eiweil3 flockt aus
und bildet ldngere Eiweillketten.

E'J:W 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 Minu-
ten). Das Erhitzen totet Mikroorganismen wie Schimmel-
sporen oder Bakterien.

F ERMENTATLON — Fermentation beschreibt eine
Umwandlung von Stoffen durch Bakterien, Pilze oder
Enzyme. Fermentation ist ein natiirlicher Prozess, der
in sauerstoffarmer Umgebung einsetzt. Milchsdurebak-
terien, die auch im menschlichen Korper vorkommen,

wandeln dabei die im Fermentationsgut vorhande-
nen Kohlenhydrate in Milchsdure um. Die Milch-_ :
sdure und andere Helfer wie beispielsweise
Kohlendioxid senken den pH-Wert, was
dazu fiihrt, dass das Gemiise haltbar

wird. Faulnisférdernde Mikroorga-

nismen benétigen Sauerstoff, konnen

sich nicht mehr vermehren. Nur die

guten und fiir den Menschen niitzlichen
Bakterien iiberleben. Mikroorganismen
sind bereits auf vielen Lebensmitteln
vorhanden. Vor allem in der industriellen
Fermentation wird aber hdufig mit Starterkulturen
gearbeitet, um den Prozess besser kontrollieren zu
konnen.

F LELSGHWOLF — 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 GroBe der Lochscheibe,
die beim Fleischwolf dabei ist und vorne an diesen auf-
gesetzt wird, erhélt man eine grobere oder feinere Masse.
Fleischwolfe gibt es in den verschiedensten Ausfiihrungen
und Preisklassen: Vom manuell betriebenen Gerét aus
Metall, das an der Arbeitsplatte festgeschraubt wird und
bei dem man das Fleisch per Handkurbel zerkleinert,
bis hin zu motorbetriebenen Geriten, die liber integ-
rierte Wurstfiiller verfiigen.

F LOTTE L.OTT E — 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 auswech-
selbare, gelochte Siebeinsitze, liber denen eine
Welle mit rotorférmigen Bléattern sitzt. 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.

@ELI,EREN — Beim Gelieren entsteht aus

einer Fliissigkeit eine dicke bis feste Masse,
die sich noch schneiden lésst — ein Gel. Gelieren
kann man Siiles wie Friichte oder Fruchtsaft,
dann erhélt man Konfitiire. Aus Herzhaftem
entsteht Siilze. Zum Gelieren braucht man ein
Geliermittel. Bei Marmelade wird Gelierzu-
cker eingesetzt. Dieser besteht aus Zucker und
Geliermitteln. Agar-Agar ist eine pflanzliche
Alternative dazu. =




éEL.I.ERPROBE — 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.

é ELLE RZVCK E& — Gelierzucker

wird aus Pektin als Geliermittel und
Zitronenséaure oder Weinsdure als Séue-
rungsmittel hergestellt. Traditionell wird
Gelierzucker im Verhiltnis 1:1 verwendet.
Mittlerweile wird aber héaufig Gelierzucker
im Verhéltnis 2:1 und 3:1 eingesetzt, mit
dem der Aufstrich weniger stil wird. Dabei
steht die vordere Zahl fiir den Anteil an
Friichten oder Beeren, die geliert werden.
Die zweite Zahl zeigt den Zuckeranteil an.

HEF EKWLTUR, - Diese Kultur 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.

KA3EMATTE — Diese Matte aus Kunst-
stoff ist in verschiedenen Breiten, Dicken
und Maschengrofien erhéltlich. Sie dient
als Abtropfmoglichkeit fiir die Molke und
verhindert, dass sich Feuchtigkeit zwischen
dem Holzbrett und der Kidseform sammelt,
was zum Verderb wihrend der Reifung
fiihren kann.

KASETUCH — Wird beim Késen dazu
eingesetzt, um die Molke vom Késebruch
zu trennen. Kann auch fiir die Herstellung
von Kise, Quark oder Frischkése verwen-
det werden. Haufig besteht es aus Baum-
wolle, Langflachszwirn kommt ebenso zum
Einsatz. Gibt es in verschiedenen Gréflen
oder sogar als Meterware zu kaufen.

KAHMHEF E _Die sogenannte Kahm-

hefe ist ein weiler, netzartiger Film, der
sich auf Fermenten bilden kann, sie aber

nicht ungenieflbar macht. Im Gegensatz zu
den typischen, meist griinlichen Schim-
melsporen ist Kahmhefe ungefahrlich bei
der Fermentation. Der Unterschied liegt
darin, dass sich Schimmel in einzelnen
Flecken ausbreitet und dabei eher pelzig
wirkt. Kahmhefe bildet keine Verfarbungen
und bildet keine feinen Hérchen. Wer sich
unsicher ist, sollte sein Ferment dennoch
im Zweifelsfalle lieber entsorgen und neu
ansetzen. Vor einem erneuten Ansetzen
sollte das verwendete Equipment gut gerei-
nigt werden.

L_AUTERN — Dieser Begriff gehort
ebenfalls zum Vokabular der Bierbrauer.
Beim Lautern trennt man das ausgekochte
Malz von der Maische (der Flissigkeit).
Das Ergebnis nennt man Wiirze.

MARINADESPRITZE - 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 aus-
trocknet. Auflerdem soll das so behandelte
Essen saftiger und wiirziger schmecken.
Eine Marinadespritze bekommt man im
Haushaltswarengeschift oder iiber das
Internet.

MARI—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 lisst sich beispielsweise
Konfitiire leichter in Gléser fiillen und es
geht weniger daneben als mit einem Loftel.
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-
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teren Geschmack und das Aroma des Késes
verantwortlich. Aus mesophiler Kasekul-
tur ldsst sich neben Weich-, Schnitt- und
Frischkise 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.

M LLTUCH - 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
und abtropfen. Das Mulltuch kann auch
ein Sieb ersetzen, durch das beispielsweise
Konfitiire gestrichen wird.

N ATURLAB - Lab ist das wichtigste

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

P RESSDECKEL. — Wird meist bei

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

SAFT ZJ:EHEN LASSEN—Feste

Obstsorten, groB3e 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 Bertih-
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.

S ALZLAKE —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 ldnger. Beim
Trockenpokeln werden Lebensmittel mit Salz eingerieben.

SAMI@ — Wenn eine So3e oder Suppe sdmig ist, hat
sie eine cremige oder dickfliissige Konsistenz.

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

SI.MMERN — etwas knapp unterhalb des Siedepunktes,
der bei Wasser 100°C betrigt, kocheln lassen.

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

STEP\I.L MACHEN - Um Glaser und Flaschen fiir
die Herstellung von Vorrdten moglichst keimfrei und steril
zu bekommen, gibt es mehrere Methoden:
= Gléser gut spiilen und im Backofen mindestens
20 Minuten bei 120°C trocknen lassen
= Gldser im Wasser auskochen, kopfiiber auf ein frisches
Kiichentuch stellen
= gespiilte Gléser in der sauberen Spiilmaschine ohne
Spiilmittel bei 60°C durchlaufen lassen. Eine saubere
Spiilmaschine bedeutet in diesem Fall, dass im Sieb der
Spiilmaschine keine Lebensmittelreste oder Fettabla-
gerungen mehr sein sollten. Am besten sollte man dazu
die Spiilmaschine im Vorfeld mit einem Maschinenrei-
niger sdubern
gespiilte Glédser halb mit Wasser gefiillt in der Mikro-
welle auf 600 Watt aufkochen, fiir weitere 60 Sekunden
kochen lassen und im Gerét abkiihlen lassen
Gléaserdeckel mit Wasser bedeckt im Kochtopf fiir
einige Minuten aufkochen. Zusédtzlich kann man

die Deckel auch in einen hochprozentigen Alkohol
tauchen. Hierfiir eignen sich beispielsweise Obstler,
Wachholder- oder Treberschnaps mit einem Alkohol-
gehalt tiber 40 Prozent

Gléaser bei 80°C im heiflen Backofen vorwiarmen und
erst kurz vor dem Einfiillen der Masse herausnechmen,;
dies verhindert ein Platzen der Glaser beim Einfiill-

vorgang

TEI@KAR.TE — Auch als Teigschaber oder Backhorn
bekannt, besteht aus einer diinnen, flachen Platte, die wie-
derum aus (Bio-)Kunststoff, Edelstahl oder Silikon gefer-
tigt ist. Haufig 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.

WELBSCHIMMELKULTUR — Um verschiedene

Geschmacksrichtungen fiir die einzelnen Késesorten zu

gewinnen, werden Kulturen eingesetzt. Bei S_cfnm-
melkulturen wie dem Weiflschimmel handélt_ es
sich um Edelschimmel, der genieBbar ist, dé't"l‘Kf«Il
im Geschmack aufwertet und haltbarer macht.
Meist kommen Pilzkulturen von Penicillium
candidum oder Penicillium camembert zum
Einsatz, mit denen sich Weichkésesorten wie
Camembert und Brie herstellen lassen.
Durch seine schnelle Ausbreitung auf
der Késeoberfliche hemmt er das
Wachstum anderer, unerwinschter
Schimmelarten.

WOLF EN — oder auch Faschie-

ren. Beim Wolfen werden Fleisch,

Fisch oder Gemiise in einem Fleisch-
wolf zerkleinert. Je nach GroBe der Locher
der Lochscheibe, die an den Fleischwolf
aufgesetzt ist, wird die Masse, die aus dem
Fleischwolf kommt, grober oder feiner.

WUR.ST DARM - Wird auch Waursthiille
genannt und mit Wurstbrét gefiillt, das durch den
Fleischwolf gedreht wurde. Der Darm verleiht der
fertigen Wurst ihre Form, tragt zur Stabilisierung
bei und schiitzt vor dufleren Einfliissen. Gleichzeitig
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 ein-
geweicht werden. AnschlieBend wird das iibrige
Salz abgespiilt, ebenso wie bei fiillfertigem
Darm. Dieser kommt lediglich 30 Minuten vor
der Verarbeitung in warmes Wasser, um zu
quellen, elastischer zu werden. Er lisst sich
dadurch leichter verarbeiten. Die Grofe
des Darms wird in Kaliber angegeben und
gemeint ist damit der Durchmesser in
Millimeter.

WUR.ST FOLLER — Auch hier gibt es
verschiedene Namen fiir das Gerét, mit
dem man das Wurstbrit in den Darm gibt:
Waurstfiillmaschine, -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
Ausgang 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 For-
men der Briitstiicke darauf achten, dass
wenig Luft mit hinein gelangt. G
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Rohstoffe, Technike

n und Arbeitsschritte
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Fir ein gutes Brot bendétigt man im Prinzip nur ein paar Dinge: Mehl, Wasser,
Salz, Zeit — sowie eventuell ein bisschen Hefe. Und natiirlich etwas Wissen
dariiber, was wichtig beim Brotbacken ist. Ob ein Brot gut schmeckt, eine tolle
Rrachende Kruste hat und die Krume schon locker wird, hangt von mehreren
Faktoren ab. Das Gute: Sie sind erlernbar.

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

Lievito Madre oder Hefewasser.

A
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wwudrot-magazinde/ einkaufen

oder Q40/42 91 77-110



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

Bee’s Wrap
100 % plastikfreie, natiirliche
und antibakterielle Folie. Aus
Baumwolle, Bienenwachs,
Jojoba-0l und Baum-Harz

Die plastikireien und natdrlichen
Alternativen zu Frischhalte- und Alufolie

J
BEE'S WRAR
FEAST BASEE FO05 WhAD

Food Huggers

Aus BPA-freiem Silikon in Lebensmittelqualitt. Legen sich dicht
um angeschnittenes Obst oder Gemiise

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



