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Luftiger Rand, krosser Boden, fruchtiges Tomatensugo, zartgeschmolzener Fior di Latte, etwas
Basilirum und ein Schuss Olivendl. Das sind die Zutaten fir eine perfekte Pizza Margherita. Klingt
simpel, ist es auch. Aber damit es wirklich schmeckt ,wie beim Italiener®, sollte man ein paar Dinge
beachten. Von der Wahl des Mehls ber die Zubereitung des Teigs bis hin zur Herstellung des
Tomatensugos und dem perfekt geeigneten Kase. Alle notigen Infos dafir liefert ,Einfach Pizza“.
Fir dieses Sonderheft haben zwei Redaktionen ihr gesamtes Wissen zusammengeworfen. Aus der
BROT-Redaktion Ram die Expertise fur die Teigherstellung — auch fiir glutenfreie Teige. Von der Wahl
des richtigen Mehles bis hin zur Verarbeitung des fertigen Teiglings. Die SPEISEKAMMER-Redaktion
hingegen hat sich dem Pizzabelag gewidmet. Erklart, welche Tomaten geeignet sind und warum der
richtige Kase so wichtig ist. AuRerdem wird gezeigt, wie Rlassische Pizzen mit Zutaten aufgewertet
werden, die man gut vorbereiten und immer im Haus haben kann. Auch fir Pizza-Verwandte wie
Fugazzeta, Pinsa oder Focaccia gibt es Rezepte in ,Einfach Pizza”.

www.brot-magazin.de/einkaufen
040/42 91 77-110, service@brot-magazin.de




HiiFe FOR DIE
GUTEN VORSATZE

Die Tage werden ldnger und die Sonne hat schon etwas an Kraft gewonnen.
Langsam diirfen wir uns auf das Friihjahr und den beginnenden Friihling
freuen. Doch erinnern Sie sich noch an den vergangenen Januar? An das,
was Sie sich zu Anfang des Jahres alles vorgenommen hatten? Stress
vermeiden, mehr Zeit fiir Freunde und Familie oder mehr Bewegung?

Da wiren Sie in guter Gesellschaft, denn all diese Dinge gehdren zu den
héufigsten Selbstversprechen. Aber auch gesiindere Erndhrung und weniger
Fleischkonsum befinden sich laut dem Internetportal Statista in den
Top-Ten der Sachen, die man sich am Anfang des Jahres vornimmt.

Zeit also, sich die guten Vorsitze wieder ins Gedéchtnis zu rufen.
Mancher ist aber gar nicht so leicht umzusetzen. Wer weniger Fleisch
essen mdochte, aber den Geschmack mag, greift oftmals zu veganen
Alternativen im Supermarkt. Diese stehen aber im Widerspruch zum
Waunsch nach gesiinderer Erndhrung. Denn gesund sind Veggie-Burger,
-Wurst & Co. meist nicht. Wir zeigen mit unseren veganen Alternativen,
wie beides geht: lecker und gesund.

Als besonders gesund gelten Fermente. Insbesondere fermentiertes
Gemiise fordert die Darmgesundheit und starkt damit unser Immunsystem.
Der regelmiBige Verzehr kann also vor klassischen Volksleiden schiitzen.
Aber natiirlich geht es nicht nur darum, denn Fermente sind auch schmack-
haft und passen perfekt zu einer Bowl, die dadurch noch besser in ihrer
Nahrstoffbilanz werden als ohnehin schon.

Doch auch, wer gerne einmal siindigt, kommt mit diesem Heft nicht zu
kurz: Wir zeigen, wie man eine Homemade-Tiefkiihlpizza in Perfektion
herstellt. Die ist dann ganz nebenbei auch weniger fettig, weniger salzig
und somit weniger ungesund als gekaufte Fertigware.
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Tipp

Ihr wollt Euch Uiber 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 Uber 4.500

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-Kéchinnen und — Kéchen in heimischen Kiichen,
Backadfen und auf Grills zubereitet, gekocht und gebacken.

Die Bewertung

Schwierigkeitsstufe
*}’%ﬁ— einfaches Rezept; auch fiir Einsteiger geeignet

**7,’\\,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 groRe Einschrankungen schnell zur Hand sind.
Anspruchsvoller wird es dann, wenn beispielsweise Fleisch
verarbeitet wird, vor allem wenn man zum ersten Mal damit
arbeitet.

Aufwand

KIr - in bis zu 2 Stunden verarbeitet
**1’\\\7— mehr als 2 Stunden bis mehrere Tage

*** — mehrere Wochen

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

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

Haltbarkeit

*ﬁﬁ%ﬁﬁ\\? — wenige Tage haltbar; gegebenenfalls in der
Kiihlung aufbewahren

**i\z — wenige Wochen haltbar; gegebenenfalls in
der Kiihlung aufbewahren

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

Fachbegriffe

Lebensmittel selbst herstellen und haltbar machen Rommt
nicht ohne Fachbegriffe aus. Ab Seite 79 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.

§ /SpeisekammerMagazin

§ /groups/341528939894452

& @speiseRammermagazin
; speisekammer-magazin.de




R'Jﬁ‘
‘Q:‘}‘*
"He A
'a‘v‘

A ‘

. '
. P!Eu
| ) t
- a4
7 A

t ta

cac:
N
Wi
)}f |
» J&\
10
‘W

\




Sie sind eines der Trendthemen im Food-Bereich: fermentierte Lebensmittel. Neu ist
allerdings nichts daran. Seit Jahrhunderten werden Lebensmittel mithilfe natiirlicher
Garprozesse haltbar gemacht. Hierzulande vor allem, um Sauerkraut herzustellen.
Aber auch andere Gemiisesorten werden so Ronserviert. In anderen Landern hat die
Fermentation ebenfalls Tradition. Korea ist bekannt und beriihmt fiir sein Kimchi, in
Japan ist es die Miso-Paste. Dass nun ein Trend aus der Fermentation entstanden
ist, hat gute Griinde. Fermentierte Lebensmittel sind gut fiir die Gesundheit, lautet
das Urteil aktueller Studien. Sie erh6hen die Vielfalt der Darmflora, die fiir unser
Immunsystem eine grofRe Rolle spielt. So mindert der regelmaRige Verzehr das
Risiko fiir zahlreiche Krankheiten, nicht zuletzt Krebs. Wir zeigen, wie einfach und
lecker diese gesunde Form der Erndhrung ist.
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Mit Fermentation Lebensmittel gesund haltbar machen

Gemiise, Salz

und Geduld

Die jahrtausendealte Technik des Fermentierens erlebt heute — wie librigens viele von unseren Vorfahren
entdeckten oder entwickelten Dinge — ein richtiges Comeback! In allen Teilen der Erde ist diese Art der
Haltbarmachung von Lebensmitteln seit Urgedenken bekannt, hat sich als gut bewahrt, geriet dann jedoch
ein wenig in Vergessenheit und liegt jetzt wieder voll im Trend — aus Griinden des Geschmacks,

der Nachhaltigkeit und gesundheitlicher Aspekte.

[ X J
berall bekannt und vielgeliebt: Brot, schwar-

zer Tee, Wein, Bier, Kise, Joghurt und

andere Milchprodukte, Sauerkraut, Essig
und vielerlei alkoholische Getrdnke. Seit tausenden
von Jahren bereichern sie nicht nur unsere Ernéh-
rung sondern sind Grundlage fiir die Zubereitung
unendlich vieler Speisen. Und ohne sie bliebe wohl
manches Plétzchen in unserer Speisekammer leer.
Haltbare Lebensmittel sind ein wichtiger Teil unse-
res Alltags. Eine spannende und vielfdltige Sorte

unter ihnen sind die Fermente.

Fermentierung — was ist das?

Das Wort leitet sich ab aus dem Lateinischen
»fermentum*, was so viel bedeutet wie ,,Garung™.
Bei der Fermentierung oder Fermentation werden

Lebensmittel mit Hilfe von Bakterien oder Pilzen

wie auch durch den Zusatz von bestimmten Enzymen, den sogenannten Fermen-
ten, haltbar gemacht. Enzyme sind meist komplexe Eiweil3stoffe, die bestimmte
Stoffwechselvorginge beschleunigen kdnnen, ohne selbst dabei verdndert zu
werden. Diese Mikroorganismen befinden sich bereits auf der Oberfléche von

frischem Gemiise. Eine Zugabe von speziellen Bakterien ist nicht erforderlich.

Das Gemiise wird hier lediglich in Salzlake eingelegt und anschlieSend luftdicht
gelagert. Die bereits vorhandenen Bakterien vermehren sich und verwandeln
Stérke und Zucker des Gemiises in Milchsdure. Hierdurch sinkt der pH-Wert
und ein saures Milieu entsteht, in dem Faulnisbakterien keine Uberlebenschance
haben. Die Milchsédurebakterien bilden wéhrend der Fermentation das Vitamin
B12, das normalerweise ausschlieBlich in tierischen Lebensmitteln vorkommt —

ein besonderer Vorteil fiir Vegetarier und Veganer.

Lebendige Nahrung — gesunder Darm
Der Darm ist das grofite Immunorgan des Menschen und das zentrale Organ

der Gesundheit. Er ist an vielen lebenswichtigen Stoffwechselvorgingen, dem




Einmachgliser sind das A und O, wenn es
darum geht, in einer Salzlake eingelegte
Gemiise luftdicht zu lagern und somit zu
fermentieren

Wasserhaushalt und dem Immunsystem mafgeblich
beteiligt. Die Darmflora kann als eigener Mikroor-
ganismus betrachtet werden und setzt sich aus zirka
1.000 Arten von Darmbakterien zusammen, die in

den Darmwénden und seinem Inhalt siedeln.

Diese Bakterien helfen bei der Verdauung, unterstiit-
zen die Darmmuskulatur und damit die Beweglich-
keit des Darms. Sie produzieren Vitamine, entgiften
den Korper und aktivieren die Wirkung mancher
Medikamente. Nicht zuletzt haben sie eine wichtige
Schutzfunktion. Die in der 300 bis 500 Quadratmeter
groBen Oberfliache der Darmschleimhaut siedelnden
,.positiven Darmbakterien verhindern die Ausbreitung
pathogener (= krankmachender) Erreger. Auflerdem
unterstiitzen sie den im Darm sitzenden Teil des
Immunsystems. Ein schwacher Darm schwicht somit
das Immunsystem, wohingegen ein gesunder Darm

meistens fiir ein starkes Immunsystem sorgt.

Schlechte oder einseitige Erndhrung, Stress und
mangelnde Bewegung schaden der Darmgesundheit.

" = =
Die zum Fermentieren &
notwendigen Mikro-+*8
organismen sind bereits
auf der Oberflache frischen
Gemiises am Werke ==
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Seit tausenden von Jahren entwickelt man Arten und Wege,
Lebensmittel moglichst effizient einzulagern

Durch die enge Verbindung des Darms mit allen anderen Organen nimmt der
menschliche Organismus dadurch Schaden. Gesundes Essen hingegen schiitzt
den Darm. Zu einer gesunden Erndhrung gehort ausreichend Fliissigkeit — 2-3
Liter Wasser oder ungesiifiter Tee tdglich werden empfohlen. Ballaststoffreiche
Nahrungsmittel, die wiederum wertvolle Nahrstofte fiir die Darmbakterien
enthalten, sind zum Beispiel Vollkornprodukte, frisches Obst und Gemiise sowie
Floh- und Leinsamen. Des Weiteren sind gesunde (pflanzliche) Fette, wie etwa

Oliven-, Distel- und Rapsdl und Omega-3-Fettséuren aus Fischdl essentiell.

Dariiber hinaus — und hier kommen fermentierte Lebensmittel ins Spiel — beno-
tigt der Darm Probiotika. Dies sind lebende Mikroorganismen, die das Gleich-
gewicht im Darm aufrechterhalten oder wiederherstellen konnen. Hier sind
fermentierte Lebensmittel wie Kefir, Joghurt, Essig, Sauerkraut, Kombucha oder

Kimchi geeignet, um nur einige wenige zu nennen.

Probiotika — Superfood oder Modeerscheinung?
Der Begriff Probiotika setzt sich aus dem lateinischen Wort ,,pro* (= fiir) und
dem griechischen Wort ,,bios“ (= Leben) zusammen und kann als , fiir das

Leben“ iibersetzt werden. Laut Definition der Weltgesundheitsorganisation




Der Darm gilt als das zentrale Organ der Gesundheit. Probiotika
aus fermentierten Lebensmitteln wie Essig, Sauerkraut oder
Kimchi halten die Darmflora im Gleichgewicht

(WHO) handelt es sich bei Probiotika um lebende Organismen, die uns einen
gesundheitlichen Vorteil bringen, wenn sie in ausreichender Menge aufgenom-
men werden. Meist sind dies Arzneimittel oder Nahrungsergdnzungsmittel

— professionell beworben und vermarktet — oder natiirliche Lebensmittel, die
bestimmte lebende Bakterienstimme wie Milchséurebakterien (Lactobacillus)
oder Bifidobakterien enthalten.

Probiotische Nahrungsergdnzungsmittel sind allerdings umstritten. Studien
konnten nicht beweisen, dass sie wirksam helfen, die Darmflora — zum Beispiel

nach Krankheit oder der Einnahme von Antibiotika — wieder aufzubauen.

Sauerkraut und Weltgeschichte

Vor zirka 10.000 Jahren wurden die Menschen sesshaft und hier begann auch
die Geschichte der Fermentierung. Die Menschen mussten die Nahrung, die sie
vor Ort fanden beziehungsweise auch begannen anzubauen, haltbar machen.
Nur so war eine konstante Versorgung gesichert. Erste archdologische Beweise
der Produktion eines alkoholischen Getrianks fand man in China, in der heutigen
Provinz Jiahu, aus der Zeit um 7.000 v. Chr.. Bereits 1.000 Jahre spéter, um
6.000 v. Chr., wurden die ersten Utensilien zur Milchverarbeitung verwendet.

In der Antike hatten alle Volker bestimmte Fermentierungsprozesse entwickelt, die
ihnen als sichere Konservierungsmethode dienten. Die ersten fermentierten Lebens-
mittel waren neben Wein und Bier auch Hefebrot und Kise. Weitere wie Joghurt,
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Wihrend die liémer Bacchus als Gott des Weines verehrten,
verehrten die Agypter Osiris fiir das Bierbrauen

Erste alkoholische Getrinke wurden
schon vor tausenden von Jahren
kreiert und wurden eng mit den
Glaubensvorstellungen fritherer
Gesellschaften verwoben

fermentierte Gurken, Essig, Sauerkraut und Butter
sowie viele alkoholische Getréanke folgten bald.

Die Menschen konnten die Fermentierung zwar
anwenden, verstehen konnten sie die Griinde hierfiir
aber nicht. Man beobachtete die Vorgénge jedoch
und begann die Erkenntnisse zu nutzen. Brotteig
ging auf, Gemiise versduerte und wurde haltbar, aus
Frucht- und Getreidesaft wurden berauschende, wohl-
schmeckende Getranke. Und da der Mensch stets
Erklarungen sucht, diese jedoch (noch) nicht finden
konnte, erkldrte man diese natiirlichen Prozesse mit
Magie oder gottlicher Intervention. So huldigten

die Agypter Osiris fiir das Bierbrauen und Bacchus
wurde der romische Gott des Weines. In vielen
japanischen Miso-Brauereien dankte man vor einem
kleinen Schrein fiir die unerklérliche Verwandlung
von Kérnern und Bohnen zu Sojasauce und Miso.

Neben dem Trocknen und Réuchern — und teilweise
dem Einftieren in natiirlichem Eis — war die Fermen-
tation lange Zeit die wichtigste Methode der Halt-
barmachung von Speisen. Um 1150 verwendete die
mittelalterliche Abtissin und Botanikerin Hildegard
von Bingen Kréuter in Bier, Wein und Essig zur
Heilung verschiedener Krankheiten. Und bereits
1650 entstand in England der Vorfahre unseres
heutigen Ketchup aus einer Fliissigkeit aus fermen-
tiertem Fisch — damals eine gesunde und exotische
Delikatesse. 1655 konnte bereits die Existenz von
sogenannten ,,Mikrotieren“ mit selbstgebauten
Mikroskopen nachgewiesen werden.

Als ab 1500 die Aufenthalte der Seefahrer auf See
immer langer wurden, entstand ein grof3es Problem
fiir die Seeleute — Skorbut! Bei Skorbut handelt

es sich um eine tddliche, in Vitamin C-Mangel



Ob mit Kasseler oder = ]
Bratwurst: Sauerkraut gehort
zur deutschen Kiiche einfach#’
dazu. Im 18. Jahrhundert ¥
nahm es dagegen gar die Rolle
des ,,Uberlebenskrautes® ein

begriindete Krankheit. Da es nicht mdglich war aus-
reichend frische Lebensmittel — vor allem Vitamin
C-haltiges Obst und Gemiise — auf die oft Monate
und Jahre dauernden Seereisen mitzunehmen, star-
ben zwischen 1500 und 1800 iiber zwei Millionen
Seeleute an Skorbut — etwa die Hilfte der Besatzung
eines jeden Schiffes.

Um 1750 Iud Captain James Cook, wohl eher zufil-
lig, drei Tonnen Sauerkraut fiir seine erste grofie
Expedition. Die gesamte Crew iiberlebte die dreijéh-
rige Reise und Sauerkraut wurde zum ,,Uberlebens-
kraut* der Seefahrer. So machte wohl Sauerkraut

viele weltberiihmte Entdeckungen moglich.

Chemie und Technik gegen Natur

Im spéten 19. Jahrhundert konnte Louis Pasteur
beweisen, dass Garungsprozesse von Mikroorganis-
men gesteuert wurden und dass durch Erhitzen die
meisten dieser Mikroorganismen absterben. Folglich
setzte sich das Pasteurisieren von Lebensmitteln
durch, um krankmachende Mikroorganismen zu
eliminieren. Allerdings fielen dem auch viele
gesundheitsférdernde Bakterien zum Opfer.

Im friihen 20. Jahrhundert wurde die Haltbarmachung
der Lebensmittel durch Fermentierung weitgehend
iiberfliissig, denn Kiihlschrank und Gefriertruhe hielten
Einzug in unser Leben. Das Leben wurde beschleunigt.
Des Weiteren entwickelte sich in den 1970er-Jahren
ein Chemiemonopol fiir die Herstellung von Starter-
kulturen. Die bis dahin noch traditionelle hdusliche
Fermentation wurde zugunsten ,,sicherer”, immer

gleich schmeckender Produkte aufgegeben.

Seit 1990 beschiftigte sich die Wissenschaft ver-

mehrt mit der Entschliisselung von Mikroorganis-

men aus traditionell fermentierten Lebensmitteln. Dies allerdings mit dem Ziel

der gewinnbringenden Vermarktung ausgewéhlter Stimme von Mikroorganis-

men, deren Wirkung jedoch auBlerhalb des natiirlichen mikrobiellen Zusammen-

spiels sehr eingeschrinkt ist.

Erst seit im Jahr 2001 die WHO gemeinsam mit der FAO (Ernéhrungs- und

Landwirtschaftsorganisationen der Vereinten Nationen) eine Definition von Pro-

biotika erstellten und 2007 der wissenschaftliche Ausschuss der Europdischen

Behorde fiir Lebensmittelsicherheit die Verwendung von Mikroorganismen zur

Lebensmittelherstellung fiir sicher erklérte, war der Weg zu einer ,,Neuauflage®

geebnet.

Das Revival alter Traditionen
,»Was lange wihrt, wird endlich gut” — dieses alte Sprichwort scheint auch beim

Umgang mit der Fermentation richtig zu sein. Nach einiger Zeit der Ruhepause

wird in unseren Kiichen wieder geschnibbelt und gehobelt, gestampft und

gemischt, gebraut und geknetet. Wie herrlich! Denn nichts ist so befriedigend

wie Eigenes herzustellen und nichts so beruhigend wie zu wissen, was wir essen.

Vielleicht haben wir auch in den letzten Jahren gelernt, was es heifit, ein wenig

zu entschleunigen und ein bisschen ,,back to the roots* zu gehen. Probiert es

einfach mal aus — es lohnt sich!. I

n

Schnippeln und hobeln, stampfen und mischen - das
Fermentieren belebt die heimische Kiiche. Und entschleunigt



Diese Karottenspezialitat ist eine
wunderbare Idee, eine reiche
Karottenernte zu verarbeiten
und schmeckt wirklich zu jeder
Jahreszeit. Dabei sind die
fermentierten Ingwer-Karotten
einfach herzustellen und bis zu
sechs Monate haltbar.

ZUTATEN

= 1,5 kg Karotten

* 2 | Wasser

= 30 g frischen Ingwer
= 70 g Salz

*Ergibt 8 Portionen

Schwierigkeitsstufe: b ghets

Aufwand: ) gAgks

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

~ Rezeptund sid:”
- Heike Trottmann
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= Die Karotten schilen und hobeln. Den Ingwer schélen und ganz fein schneiden.
Karotten, Ingwer und 30 g Salz vermischen und iiber Nacht kiihl stellen.

= Am néichsten Tag das Wasser erwarmen und darin 40 g Salz auflosen.

= Die vorbereiteten Karotten und Ingwer gut in sterilisierte Einmachgldser pressen.
Die Gléser sollten komplett voll sein.

= Die Gléser bis knapp unter den Rand mit dem Salzwasser befiillen.
= Anschlieflend die Glaser mit den Deckeln zudecken, aber nicht fest verschlieBen.
= Die Glaser vor Licht schiitzen und kiihl, aber nicht kalt stellen.

= Wihrend der Fermentation immer wieder die Salzlake beobachten und bei Bedarf etwas
auffiillen.

= Sobald die Lake etwas triib geworden ist und die Karotten ein wenig die Farbe verloren
haben, ist das Gemiise fertig fermentiert. Das dauert einige Tage.

= Die Gléser jetzt fest verschlieBen und im Kiihlschrank lagern.

= Die Haltbarkeit betrdgt 5 bis 6 Monate. |
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Kurkuma‘Re_St?
einer wirzigen

peitet werden-

Die
ronnen zu
paste verar

rs
Reste des Fermentwasse

S inen
ronnen als impfung fur el
neuen Ansad

we

= 125 g Bio-Kurkuma

= 250 g Honig (alternativ
Rohrzucker)

= 200 g Bio-Ingwer
* 500 ml Wasser

= 1 Bio-Apfel (mit Schale
ohne Kerne) oder z.B. Birne,
Zitrone, Weintrauben

= 1 Zimtstange
= 5 g Pfeffer
= 5 Gewurznelken

Rezepte & Bilder: Margarete Preker
r@ @imagina_von_rosenberg

ﬁ /brotpassion

g brotpassion.de

In Asien wird Kurkuma, auch Gelbwurz genannt, seit langer Zeit als Wiirz- und Heilpflanze verwendet. Auch
hierzulande erfreut sich die Wurzel immer groerer Beliebtheit. Die wiirzige Knolle verleiht Speisen eine

schone gelbe Farbe und wird in der traditionellen ferndstlichen Medizin zur Linderung zahlreicher Beschwerden

empfohlen.

= Honig im Wasser auflosen. Ingwer, Kurkuma und Apfel in Scheiben raspeln und mit
den restlichen Zutaten in ein grofes Gefdl3 geben.

= Mit Honigwasser ilibergielen, Deckel locker drauflegen und lichtgeschiitzt bei warmer
Raumtemperatur fermentieren lassen. Zwischen 18 und 24°C arbeiten die Milchsaure-
bakterien beim Fermentieren am besten.

= Den Sud jeden Tag umriihren — natiirlich darf auch zwischendurch gekostet werden.

= Durch den hohen Wassergehalt fermentiert der Sud binnen weniger Tage — gut erkenn-

bar an den Blédschen und der Schaumschicht.
= Der Sud kann nun als Shot oder Mixgetrénk genossen werden.
= Fiir alle, die etwas mehr Zeit fiir eine ,,Slow-Kurkuma-Fermentation* haben, einfach

das Wasser weglassen. Diese Methode kann mitunter mehrere Wochen dauern, dafiir

erhilt man ein besonders bekommliches Kurkuma-Ferment. |
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Tipp

Kurkuma weist eine geringe

Bioverfligbarkeit auf. Das heilt, dass
die heilenden Wirkstoffe nur langsam
zur Entfaltung Rommen. Um dies zu
beschleunigen, werden dem Ferment
Pfefferkorner beigefligt. Wer Pfeffer nicht

vertrdgt, ldsst ihn weg.

Weitere Gewlrze wie Zimt, Nelken,

Kardamom oder Vanille verleihen dem
fermentierten Kurkuma einen feineren

Geschmack.

g S o

- Schwierigkeitsstufe: } gheks
- Aufwand: b ahaks
i Haltbarkeit: 3 aks
£

{ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt/

$ Bioladen



BAYERISCHES KIMCHI

Geschmacksvielfalt aus dem Einmachglas verspricht dieses Ferment auf Basis von Chinakohl. Mit der
kRombinierten Wiirzpower von Chilischote, Ingwer und Paprikapulver ldsst sich ein geschmacksintensiver
Allrounder Rreieren. Das Kimchi passt zu vielen Gerichten wie in einem Sandwich, Pfannkuchen, Nudel- oder
Reisspeisen sowie als Zutat einer Bowl.

ZUTATEN"

= 2,2 kg Chinakohl
= 2,51 Wasser

= 80 g Salz

= 1 Knoblauchzehe, gehackt -
gegebenenfalls mehr

= 1 EL Zucker, alternativ Honig
oder Sirup

= 4 EL Sojasofe

* 100 g Zwiebeln

= 20 g Ingwer, gehackt

= 1 Chilischote, scharf

= 100 g Karotten

» 2-3 kleine Apfel, siiR-sauer

* 100 g Radi oder Radieschen,
optional

= 3 Frahlingszwiebeln, optional

= 2 EL Paprikapulver, pikant
gerduchert

= 200 ml Wasser

*Ergibt ca. drei Blugelglaser
mit 750 ml Fassungsvermégen

= Chinakohlkopf waschen und abtropfen lassen. Den Chinakohl mit Strunk der Lange

nach achteln und in einen grofen Topf einschichten.
= Salz in 2,5 1 Wasser auflosen, iiber den Chinakohl gieen und etwas beschweren, sodass
dieser vom Salzwasser bedeckt ist. Zum Beschweren eignet sich ein kleinerer Topf mit

Wasser. Das Ganze mit einem Geschirrtuch abdecken.

= Den Chinakohl im Salzwasser mindestens 6 Stunden ziehen lassen, mit Wasser

abwaschen und mit den Hénden gut ausdriicken.

= Knoblauch, Zucker und Sojasofle in eine Schiissel geben und so lange riihren, bis der

Zucker aufgelost ist.

= Zwiebeln in halbe Ringe schneiden. Ingwer fein hacken und mit den Zwiebeln, Paprika-

pulver und Chili zu der Sojasof3e hinzugeben und verriihren.

= Den ausgedriickten Chinakohl in eine grofle Schiissel geben, mit der WiirzsoB3e tibergie-

Ben und mit den Hénden gut vermengen.

= Karotten, Apfel, Radi/Radieschen und Friihlingszwiebeln klein schneiden und mit dem

Chinakohl vermengen.

= Das Kimchi nun abschmecken und gegebenenfalls nachwiirzen. Je nach Geschmack
kann das Kimchi pikant oder sehr scharf angemacht werden.

14



Rezept & Bild: Corinna Fuhrmann 9
_r@ @rosenundRohl
ﬁ /rosenundkohl

g rosenundRohl.de

Schwuengkeltsstufe S ghets
Aufwand: ) phes
Haltbarkeit: kA
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

P
'%

= Die fertige Mischung bis 1 cm
unter dem Rand in die Biigelglédser !
fiillen und gut andriicken, sodass
die iibrige Luft nach oben steigt.

Den Beschwerungsstein oder ein
kleines Glas darauf geben und das \

Glas verschlieBen. Das Gemiise } - i p ,
sollte in den Glésern mit der 2 ‘ , L.

Wiirzsof3e bedeckt sein. Falls keine

WiirzsoBe mehr da ist, gegebenen- Curry und Zwiebel - beide sind Dauerbrenner in der Kiiche. Zusam-
falls etwas Salzwasser nachgieBen. men mit Honig und der zum Fermentieren nétigen Salzzugabe ldsst
Fiir das Salzwasser 1/4 1 Wasser sich daraus eine schmackhafte Beilage fiir die Brotzeit oder eine Grill-
mit 1 Teeldffel Salz verriihren, bis party fertigen. Die fermentierten Curryzwiebeln sind einfach herzu-
das Salz aufgeldst ist. stellen und halten auch im gedffneten Zustand eine ganze Weile.

Das Kimchi 3 Tage bei Raumtem-

peratur, zum Beispiel in der Kiiche = Zwiebeln schilen und in kleine Wiirfel Z.WATEN*
mit geschlossenem Deckel, zichen ! schneiden. . 850 g Zwiebeln
lassen. i
= Die gewiirfelten Zwiebeln mit Honig, Curry- "2 EL Curr'ypulver mll_d
= Wihrend des Gérprozesses kann | pulver und Salz in einer Schiissel verriihren, * 2 EL Honig, alternativ
Saft aus den Glésern austreten, das in ein grofes Biigelglas fiillen und luftdicht Zqul:gz{ri;;Cker oder
ist vollig normal. Dieser Saft kann verschlieen.

=10 g Salz

farben, deshalb am besten einen

Teller unter das Glas stellen. In den ersten Tagen ist es wichtig, dem Ferment

beim Luftablassen zu helfen. Einfach das Glas *E"rgibt ein grof&es
Bligelglas mit 750 ml

= Wenn man einen intensiveren im Spiilbecken vorsichtig etwas 6ffnen, sodass F .
Geschmack wiinscht, verlédngert der Druck raus kann. assungsvermogen
man die Fermentationszeit. '

! = Achtung: Der Saft, der wihrend der Fermentation

= Die Glaser im verschlossenen am Anfang austritt, kann firben. Deshalb emp- Rezept & Bild:

Zustand im dunklen und kiihlen fiehlt es sich, das Glas auf einen Teller zu stellen. Corinna Fuhrmann

Raum oder im Kiihlschrank lagern.

Die Zwiebeln in den ersten 5 Tagen etwas wér-
mer stellen und anschlieBend kiihl und dunkel . _g,ﬁ S
aufbewahren.

Lagerzeit fiir intensiven

Schwuangkeltsstufe *i’ki’%
*{?ik

Geschmack mindestens 3 Monate.
E Aufwand:
¥

Fiir einem milderen Geschmack

Haltbarkeit:

reichen bereits etwa 2 bis 3 Tage = Dafiir eignet sich ein kiihles Zimmer, der Kiihl- t Verflgbarkeit

schrank oder eine Speisckammer. | ! Zutaten: Supermarkt I I
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KoHLrRABL MIT Inewer

Nur drei Zutaten und etwas mehr als ein halber Liter Wasser, mehr braucht es nicht fiir das eigene Kohlrabi-
Ingwer-Ferment. Na gut - vielleicht noch das Quantchen Geduld, das beim Fermentieren unumganglich ist. Im
Glas muss das Gemiise noch einige Wochen ziehen. Dann hat man eine gesunde, haltbare Beilage zu vielen
Gerichten oder eine tolle Zutat fiir eine Bowl.

= Kohlrabi waschen, schilen und in kleine Stifte schneiden. Ingwer ebenfalls waschen

ZUTATEN”
= 800 g Kohlrabi, ohne Blatter

* 600 ml Wasser = Das Salz in 600 ml kaltem Wasser unter rithren auflosen.
= 1-2 TL Ingwerwurzel, frisch

und schilen, dann fein wiirfeln.

* 11 g Steinsalz, natur = Den klein geschnittenen Kohlrabi und den Ingwer in das Biigelglas fiillen und mit der
Salzlake bis 2 cm unter dem Glasrand aufgief3en.

*Ergibt ein groRes Bugelglas
mit 1| Fassu ngsvermogen ® Den Beschwerungsstein oder ein kleines Glas darauf geben und das Glas luftdicht

verschlielen.

= Achtung: Der Saft, der wihrend der Fermentation am Anfang austritt, kann farben.

Rezept & Bild: Corinna Fuhrmann Deshalb empfiehlt es sich, das Glas auf einen Teller zu stellen.

f@ @rosenundkohl

ﬁ /rosenundkohl = Den Kohlrabi in den ersten fiinf Tagen etwas warmer stellen und anschlieBend kiihl und
I;l rosenundRohl.de dunkel aufbewahren.

= Es empfiehlt sich, den Kohlrabi mindestens 3 Wochen ziehen zu lassen.

% 232\,"\‘:;2;;%““5““&: *ﬁ \ = Fertig ist das Ferment allerdings, sobald es einem schmeckt. | ;
E Haltbarkeit: *hAk )
{ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt g Tl’p .

Der fermentierte
Kohlrabj eignet sjch
sehr gut zyr Brotzeijt
Liﬂd als Beilage
flr viele Warme
Speisen,




EIneceLECTER BLUMENKOHL MIT KURKUMA

Neben zahlreichen Mineralstoffen enthélt Blumenkohl viel Vitamin K, sowie B-Vitamine und das fiir das
Bindegewebe wertvolle Vitamin C. Kleingeschnitten und mit Ingwer verfeinert, lasst sich aus dem Gemiise

innerhalb weniger Wochen ein einfaches Ferment machen.

= Den Blumenkohl waschen, putzen und in kleine Rschen zerteilen. Die Kurkumawurzel

waschen, putzen und klein schneiden.

= Blumenkohlréschen und klein geschnittenen Kurkuma in das Biigelglas fiillen.

= Salz in 600 ml Wasser auflésen und bis 2 cm unter dem Glasrand iiber den
Blumenkohl gieflen.

= Den Beschwerungsstein oder ein kleines Glas darauf geben und das Glas luftdicht

verschlieflen.

= Achtung: Der Saft, der wihrend der Fermentation am Anfang austritt, kann farben.

Deshalb empfiehlt es sich, das Glas auf einen Teller zu stellen.

= Den Blumenkohl in den ersten fiinf Tagen etwas wérmer stellen und anschliefend
kiihl und dunkel aufbewahren.

= Es empfiehlt sich, den Blumenkohl mindestens 3 Wochen ziehen zu lassen.

= Jedoch gilt: Das Ferment ist dann fertig, wenn es einem schmeckt! |

Rezept & Bild: Corinna Fuhrmann

>
ZUTATEN
= 500 g Blumenkohl
= 600 ml Wasser

» 6-10 g Kurkuma, frisch
oder 1 TL Kurkuma-Pulver

* 11 g Salz
= 1 Lorbeerblatt

*Ergibt ein grofRes Bugelglas
mit 1 | Fassungsvermégen

Tipp
Der fermentierte Blumenkohl passt gut
zu Eintdpfen oder zur Brotzeit.

Y

'% Schwierigkeitsstufe: *yeve
Aufwand: *ATe
! Haltbarkeit: 22,09

¢ Verfugbarkeit Zutaten: Supermarkt




EINGELEGTE SPITZKRAUTBLATTER

Blaukraut bleibt Blaukraut und — ergibt gemeinsam mit Spitzkraut ein simples, aber leckeres Ferment. Einfach
im Glas geschichtet und mit der entsprechenden Salzlake libergossen, dauert es knappe 2 Monate, ehe man
die Krautvariation verkosten Rann. Jedoch gilt beim Fermenten immer: Das Ferment ist dann fertig, wenn es
einem schmeckt.

Z'UT-A—rEN* = Spitzkraut und Blaukraut waschen, abtropfen lassen und in einzelne Blitter zerteilen.

= 700 g Spitzkraut
= 4-6 Blatter Blaukraut
= 700 ml Wasser

= Krautbldtter mit den Gewiirzen in das Biigelglas einschichten. Falls die Strunkenden zu

dick sind, einfach wegschneiden.

= 1TL Koriander = Salz in 700 ml kaltem Wasser aufldsen.
= 1 Lorbeerblatt
= 12 g Steinsalz = Nun die Salzlake bis 1 Zentimeter unter dem Glasrand auf die Kohlblétter gie3en, den

Beschwerungsstein oder ein kleines Glas darauf geben und das Glas luftdicht verschlieen.

*Ergibt ein groRes Bligelglas

mit 1 | Fassungsvermoégen = Die ersten 5 Tage das Glas im Warmen stehen lassen, danach an einem kiihlen, dunklen
Ort aufbewahren.

Rezept & Bild: Corinna Fuhrmann

@ @rosenundkohl = Wihrend den ersten 2 Wochen kann Fliissigkeit aus dem Gefdl entweichen, deshalb am

9 /rosenundkohl besten auf einen Teller stellen.

g rosenundRohl.de
= Sofern man kein selbstentliiftendes Glas hat, ist es wichtig, dem Ferment in den ersten

T T T Tagen beim Druckablassen zu helfen. Einfach das Glas im Spiilbecken vorsichtig kurz
% Schwierigkeitsstufe: RARN Offnen, Luft rauslassen und wieder verschlief3en.
Aufwand: ) gAgie
§ Haltbarkeit: *AA
! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt = Die Spitzkrautblitter sind nach etwa 2 Monaten fertig. I I I
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.|||



e s e P ——————— e . et e A R B i e e . S

SHOPFINDER sl

w W

= = = T

)
Dinkel von der Schwébischen Alb !

Auf eigenen Ackern baut Haussler wertvolle }
Getreidesorten an, die in regionalen Miihlen zu ;
verschiedenen Mehlsorten vermahlen werden.
Erhéltlich unter www.backdorf.de \

e = - L

FT—— = ok .
Gusseisen !
Dieses schwarze Gusseisen-Set von Staub besteht aus ]
. einer Cocotte, einem Schmortopf, einer Pfanne und einem !
Deckel. Die enthaltenen Randabdeckungen machen das ;
HAUSSLER s platzsparende stapeln méglich. Zusammen deckt dieses :
il T Set alle Ihre kulinarischen Bediirfnisse ab. \

www.tischkulturshop.com ;

Knusprige Pizza

. Leckere Pizza mit leicht gebrauntem Boden aus deinem Haushaltsofen. Kein

Problem! Mit dem Pizzastahl backt lhr Rnusprig-Rostliche Pizza in 3-4 Minuten ab

250 °C. Der Pizzastahl riistet deinen Ofen auf. Deine Kiiche wird zur Pizzeria.
www.pizzastahl.de

)
\:
\
{
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- Nur Original Markenware
- 100% sicheres online Einkaufen!
- Schneller Versand mit DHL
- Personlicher Kundenservice 3
. A ..' M't
dem Code

SK5 gibt es 59
Rabatt ab einem
Bestellwert von

75€.

Back deine beste

jetzt bestellen B0ty

Pizza zu Hause :
Unser Pizzastahl ist:

o Aus hochwdrmeleitendem Qualitéitsstahl

o Fiir den Haushaltsofen

o 8 mm — die optimale Dicke fiir gute Bréunung
o Geschliffen — fiir Sicherheit und Gesundheit

° Qualitéit, die ein Leben lang hélt

> Made in Germany

Alle Gervgtager,

Wissenswertes liber Rohstoffe,
das passende Equipment,
richtiges Mischen und Kneten,
die Prozesse im Teig, Brotaufbe-
wahrung und Fehlervermeidung
—das alles findet man hier in
RompakRter und leicht verstand-
licher Form.

www.brot-magazin.de/einkaufen
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Inspiration

Genauso bunt wie eine SpeiseRammer ausgestattet ist, gestaltet sich auch die Themenvielfalt rund um Vorrate
und das Haltbarmachen von Lebensmitteln. Wer auf dem neuesten Stand bleiben oder traditionelle Tipps

und Tricks wiederentdecken mochte, hat die Chance, zahlreiche Perspektiven einzunehmen und sich anhand
verschiedener Medien schlau zu machen. Und sich inspirieren zu lassen.

Wer kennt es nicht? Gerade in der dunklen Jahreszeit kann es vorkommen, dass man nach
einem anstrengenden Tag einfach mal wieder etwas Siiles braucht. Dank Cynthia Barcomis
neuem Buch ,,Prep Baking® 1duft man nicht mehr Gefahr, in einem solchen Moment mit leeren
Héanden dazustehen. Die Methode des Prep Baking zielt darauf ab, Teige und Glasuren zielfiih-
rend auf Vorrat zuzubereiten und im Kiihl- oder Gefrierschrank aufzubewahren. Zu gegebenem
Anlass kann dann fix gebacken werden. Das gilt natiirlich nicht nur fiir siile Gebacke, sondern
auch fiir Brote. Von Cookie- iiber Miirbeteig- bis hin zu Sauerteig-Rezepten ist in dem Buch

alles dabei. Einfiihrend wird die besagte Methode erklirt. BAKI NG

Cynthia Barcomi [ dorlingkindersley.de

Prep Baking - Gut vorbereitet,
schnell gebacken

DK Verlag

ISBN: 978-3-8310-4559-4

224 Seiten

22,- Euro

Gerade im Food-
Bereich bieten moderne
Plattformen wie Instagram tolle
inspirieren Zu

i . h
Mbglichkeiten, S1€
lassen. Zum Beispiel vom Schaffen und der

ionen.
men Inszenierung Jeckerer Kreation

sorgsal onen.
Der Kanal anna.elisie nutzt das Medium

F i und
dem starken visuellen Fokus optimal auls )
von F hlrei-
i otos und Reels za
zeigt anhand von e
he ei yor allem vegane Rezep
che einfache, vor & :
Und wer diese nicht sofort nachhkoch n
D n A mochte, der findet hier zumindest
Die: Gri PPg zum Magazi eine Menge furs Auge.

SPETSEKAMMER

Lust, ein Teil der Community zu werden? Dann lohnt sich ein Abstecher ins
SPEISEKAMMER-Forum. So heif3t die Facebookgruppe zum Magazin. Inhalte
und Rezepte aus SPEISEKAMMER werden dort unter Gleichgesinnten bespro-
chen und diskutiert, Erfahrungen aus der Heimkiiche werden ausgetauscht und
nachgekochte Rezepte gezeigt. Und wenn es Neuigkeiten zum nédchsten Heft gibt,
erfahrt man sie dort zuallererst. Einfach dem Link folgen, einmal anklopfen und

nichts mehr verpassen.

€) /groups/341528939894452
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Thr habt jetzt einen Einblick in die Welt der Fermente bekommen, aber habt noch lange
nicht genug? Der Instagram-Kanal fermentation.love von Katsu Lask wartet mit einem
bunten Portfolio an Eingelegtem. Sich selbst als ,,Fermentista® bezeichnend, zeigt Katsu
hier, woran sie gerade herumexperimentiert und wirft auch immer wieder Fragen in die

Runde, um ihre Followerinnen und Follower zum Mit- und Selbstmachen anzuregen.

_r@ @glucosegoddess

Jessie Inchauspé ist eine franzosische
Erndhrungsexpertin und Unternehmerin. Als
Glucosegoddess informiert sie tdglich tiber
den Zusammenhang von der zu sich genom-
menen Nahrung und den dadurch im Korper
ausgeldsten Glucose-Spitzen. Diese Spitzen
haben laut Inchauspés Forschung zahlreiche
negative Folgen auf die Gesundheit. Vor allem
sorgen sie dafiir, dass man weniger leistungs-
fahig ist und sich miide fiihlt. Auch Schlaf-
probleme stiinden damit in Zusammenhang.
Die Glucosegoddess zeigt, wie einfach man
mit der richtigen Kombination von Speisen
und anderen Tricks diese Spitzen vermeidet.
Das hat ihr inzwischen 1,5 Millionen Follower
auf Instagram eingebracht. Ihr Anfang 2022
erschienenes Buch ,,Der Glukose-Trick —
Schluss mit HeiBBhunger, schlechter Haut und
Stimmungstiefs — Wie man der Achterbahn
des Blutzuckerspiegels entkommt*™ wurde

auBlerdem zum Bestseller.

glucose

(mgrdL) r -
2 slices of pineapple
as a snack
spike 4
+30
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eath‘.é time + 2:‘-|Durs
I =
04| 2 slices of pineapple ]
as a dessert
‘l",;‘c" e, T
baseline A’Avjx
eatl'\g‘\ time @glucosegoddess + 2I'I0u':i
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WIE MAN DIE PERFEKTE
2 owl. ZUSAMMENSTELLT

L e i et i) BT T O TG N i St 2P il A NG 2 2 2 E BTG e i it .

Mehr als
gemischter Salat

Die Basis fiir eine gelungene Bowl sind ein Drittel Kohlenhydrate — meist
in Form von Sushi-Reis, Glasnudeln oder Quinoa, ein Drittel Eiweil — zum
' Beispiel als Hiihnchen, Fisch oder Tofu — und ein Drittel Vitamine, Mineral-
und Ballaststoffe, also Gemiise und Obst. Den Rest bilden Sol3e, Niisse
und Kerne. Und im besten Fall ist alles zusammen nicht nur lecker, sondern
auch sehr gesund. Verfeinern lassen sich Bowls dabei nicht nur mit frischen
Zutaten, sondern auch mit exquisiten selbstgemachten Fermenten.

;‘ __g — — — i
/— Schmeckt dazu:

% VITAMINRELICH IN KNALLIGEM ORANGE:
%7 | FERMENTIERTE INoWER-KAROTTEN

; “ 7

WORZIG UND HELLSAM:
FERMENTIERTER. KURKUMA

INTENSIVER ALLROUNDER:
BAYERISCHES KIMCHL

FRISCH UND SIMPEL:
EINGELEGTE SPITZKRAUTBLATTER

5
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MAROKKkO-B

U
ZUTATEN
Falafel
= 150 g Kichererbsen, getrocknet

= 150 g Spinat oder
Radieschenblatter

= 70 g Zwiebel

= 50 g Sellerie

= 50 g Karotte

= 1 Knoblauch

= 1TL Salz

= 1/2 TL Paprikapulver, pikant
= 1 TL Zitronensaft

= Schale einer halben Zitrone

Salat

» 4 Hande bunte Salatblatter,
gewaschen

Dressing

= 70 ml Olivenol

= 60 ml Ahornsirup

» 40 ml Zitronensaft

» 2 EL Senf, mittelscharf
» 1 TL Kreuzkimmel

= 1 Prise Muskat

= 1 Prise Salz

= Pfeffer, frisch gemahlen

Kréuterjoghurt

= 250 g Joghurt

= 1 Bund Koriander
= 1 Bund Dill

= Prise Salz

= 1 TL Ahornsirup

Topping

= Schale einer halben
Salzzitrone, fermentiert
(optional), Rezept in der
SPEISEKAMMER Ausgabe
2/2019

Zum Frittieren

= 11 0l, zum Beispiel
hocherhitzbares
Sonnenblumendl oder Rapsdl

*Flr 2 Personen, zirka 15 Falafel

L
In einer Spelsehammgm&%;nchmal &"elmgei-ﬂ-
Lebensmittel dleseh?langa ar sind Elhmeaw
Lebensmittel sind die gesunden chhérerb Vor ‘V‘
der Verarbeitung miissen die getrocﬁne g i
Kichererbsen uber Nacht emg.ewe|9ht w 7

Die lange Kochzelt lasst sich mit einem '-,-,-

7S
Schnellkochtopf extrem verkirzen. - ”). » i




= Die Kichererbsen iiber Nacht in reichlich

Wasser einweichen.

= Das Gemiise waschen, abtropfen lassen und

grob klein schneiden.

= Alle Zutaten fiir die Falafel mit der Kiichen-
maschine zu einer groben Masse verarbeiten.
Die Masse ist relativ feucht, das ist richtig so.

= Mit Salz und Paprikapulver abschmecken.

= Mit einem grof3en Essloffel Nocken ausste-
chen oder mit den Hénden Bélle formen.

= Das Ol erhitzen und die Falafel im heifen Fett
zwei Minuten ausbacken. Dabei die Falafel
zwischendurch drehen, damit sie von allen
Seiten gleichmiBig frittiert werden.

= Die Kréduter fiir den Krauterjoghurt klein

schneiden und mit dem Joghurt etwas Salz

und den Ahornsirup verriithren.

= Alle Zutaten fiir das Salatdressing mit einem
Schneebesen aufschlagen.

= Den Salat in eine Bowl geben, mit etwas
Dressing tibergieSen und mit dem Kréuter-
joghurt, den frisch frittierten Falafel und den
klein geschnittenen, fermentierten Zitronen
anrichten. |

Tipp
e
Die Falafel am besten frisch und noch warm
essen. Die rohe Falafelmasse ist geRiihlt drei

Tage im Kuhlschrank haltbar.

Schwierigkeitsstufe: Aok
Aufwand: AT

. Haltbarkeit: S QAAS
! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezept: Corinna Fuhrmann
Bild: Benedikt Fuhrmann

[) @rosenundkohl
ﬂ /rosenundRohl
|;| rosenundRohl.de
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EINGELEGTER PAPRIKA-APFEL-SALAT

Apfel und Paprika bilden die Basis dieses geschmackvollen Salates. Eingekocht und haltbar gemacht, ist dieser
Salat als Beilage, Topping oder Kochzutat immer zur Hand und peppt und wertet Ralte Platten, Bowls oder
Braten mit seinen fruchtig pikanten Aromen auf.

Z,WATEN = Apfelsaft, Wasser, Apfelessig mit den Gewiirzen und Kréutern aufkochen.

* 1 kg bunte Paprika
» 7-8 Apfel

* 500 ml Wasser

= 500 ml Apfelsaft

* 400 ml ApfeIeSSig = Achtung: Durch rote Zwiebeln kann sich der Knoblauch dunkel verfarben.
= 1 Knolle Knoblauch

= Mit Salz und Zucker kréftig abschmecken.

= Knoblauch und Zwiebel schilen, fein schneiden und zur Marinade ergénzen.

= 1 EL Pfefferkérner ganz = Apfel schilen und gemeinsam mit der Paprika in feine Scheiben hobeln.
= 1 EL Krauter der Provence
oder italienische Krduter, = Apfel und Paprika gut vermengen und abwechselnd mit der heilen Marinade in saubere
getrocknet Glaser schichten.
= 2 EL Senfkérner
= 1 Prise Zimt » Die Marinade soll die Salatmasse bedecken.
= 1/2 EL Salz
» 1-3 EL Zucker nach Geschmack = Glaser mit einem Deckel verschlieBen und den Salat bei 95°C 30 Minuten einkochen.
= 1-2 Zwiebeln
. .. = Auskiihlen und danach dunkel und kiihl mindestens zwei Wochen ziehen lassen.
= Frische Kréuter nach

Geschmack

= Geoffnete Gliaser im Kiihlschrank aufbewahren.. |

Tipp
ignet

Der Salat elgn

sich wunderoar als

Topping fur fruchtige

Bowls oder belegte

protchen.

; Schwierigkeitsstufe: ) ghots
E Aufwand: ) ghots
¢ Haltbarkeit: *hk
t Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
; Biomarkt

Rezept und Bild: Maria Stumfoll

r@ @mariastumfoll

9 /LeckRerschmecker — Selbstgemacht
schmeckt am Besten
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Blick auf den Concept-Store im Hamburger Ein Blick ins Geschift: Die meisten im Herzgriin angebotenen

Stadtteil Eimsbiittel. Seit 2019 gibt es das = Produkte stammen von lokalen Héndlern aus der Steiermark
kleine Feinkostgeschift mit steiermaérki-
schem Schwerpunkt

Mit seinem Geschaft im Hamburger Stadtteil Eimsbuttel hat sich Gunnar Heydenreich ein Fleckchen Heimat in
der norddeutschen Metropole geschaffen. Die sorgsam ausgewdhlten Produkte in seinen Regalen und seine
liebevollen Eigenkreationen haben ihren Ursprung in der Steiermark. Dem griinen Herzen Osterreichs. Geprigt
ist sein Rleiner Concept-Store vor allem von zwei Dingen: nimmermiider Kreativitat und herzlichen Geschichten.

lachenbezogen ist sie mit 16.400 Quadratkilo- Dass er urspriinglich eine Kochausbildung beim 6sterreichischen Sternekoch

metern das zweitgrofite Bundesland der Oster- Werner Matt absolviert hatte, war dafiir die beste Basis.

reichischen Republik: die Steiermark. Etwa
61 % der Region sind bewaldet, ein Viertel des Wenngleich mit der Griindung des Ladens auch die Angst einherging, sich mit
Gebiets auBlerdem voller Wiesen und Weiden sowie dem Kochen vor Kunden einer ganz neuen Herausforderung stellen zu miissen,
Obst- oder Weingérten. Deswegen bezeichnet man nahm alles recht ziigig seinen Lauf. Das Ergebnis ist nicht einfach nur ein Café

sie im Volksmund gern als griine Mark oder im
touristischen Bereich auch als das griine Herz Oster-

reichs. Hauptstadt des Bundeslandes ist Graz. wDas erste Paar Skier des Ladenbesitzers.
Erinnerungsstiicke wie dieses oder die
erste Lederhose Heydenreichs sind Teil

Bekannt ist die Region auch fiir ihre kulinarischen der Ladendeko

Spezialititen wie Kaferbohnen oder Kiirbiskerndl.
Produkte, mit denen Gunnar Heydenreich, Besitzer
des Herzgriins, sich gut auskennt. Und die er einfach
mitnehmen musste, in seine neue Heimat Hamburg,

wo er seit einigen Jahren lebt.

Heimweh im Magen

Das Geschift existiert seit 2019 und es ist — wie so
vieles in dem kleinen Hamburger Laden — ein Kind
der Kreativitit Heydenreichs. Als Osterreicher durch
und durch bekam er, nachdem er der Liebe wegen
in den deutschen Norden gezogen war, eines Tages
Heimweh im Magen. So kam ihm die Idee, sich
einen eigenen kulinarischen Zufluchtsort einzu-
richten. Nach dem Tod seines Vaters und weil er

in seiner Tatigkeit als Controller einer Firma nicht
gliicklich war, setzte er diese schlieBlich in die Tat

um und suchte den Weg in die Selbststdndigkeit.
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Im Sortiment finden sich mit Schokolade
ummantelte Kiirbiskerne. Auch eine
i Wusfithrung mit Wasabi wird angeboten

al

Schnellgemacht,
selbstgemacht: per
Vakuum lassen
sich Knddel langer
lagern. Dazu muss
man aber selbst
Hand anlegen

oder ein Restaurant, sondern eine Art Concept-
Store. Ein Tante-Emma-Laden mit viel Liebe

zum Detail, wo Heydenreich in der Funktion als
Entertainer, Manager und Koch Essen zubereitet,
das schmecken soll wie im Urlaub. Und zeigt, dass
Osterreich eben nicht nur Kaiserschmarrn und
Wiener Schnitzel zu bieten hat.

Kéferbohnen mit Meerrettich zéhlen zu den
traditionellen steiermérkischen Speisen. Mit
einer Olschicht lassen sich die Bohnen lange
im Kiihlschrank aufbewahren

af, Rdt
is — der Kreativitit sind
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Viele seiner Rezepte stammen von seiner Grof3-
mutter, die Zutaten sind handverlesen, personlich
ausgesucht und sogar eigens importiert. Mit einem
Transporter geht es immer wieder in die steirische
Heimat, wo Zutaten und Fertigprodukte von lokalen
Partnern oder Freunden besorgt werden.

Kreativitat ist gefragt

Wichtig dabei: Wurst- oder Fleischwaren beispiels-
weise miissen ungekiihlt transportiert werden kénnen.
Sonst wire der Transport viel zu teuer. Dass die
Produkte aus seiner Heimat kommen, ist ihm ein
ganz personliches Anliegen. Dabei braucht es nicht
immer das Bio-Siegel, welches der Ladenbesitzer
zum Teil kritisch bedugt, weil es nicht unbedingt
etwas iiber die Herkunft der Waren aussagt. IThm geht
es darum, dass die Leute etwas flir ihr Geld bekom-
men, bei dem auch er selbst weil3, woher es stammt.
Zu seiner Produktpalette gehdren neben Zirbensalbe
und Haselnusssalz beispielsweise auch Wurzelspeck
oder Kiirbiskerne im Schokoladenmantel.

Der eigene Warentransport ist nicht die einzige
kreative Losung, die Heydenreich parat hat, um sein
kleines Geschift am Laufen zu halten. Auch die
Vertonung von Rezepten und Kinderliedern oder die
dekorative Herrichtung des Geschifts gehoren zum
Repertoire.

So wurde zum Beispiel sein eigener Wickeltisch
zum Schrank umgebaut. Im Schaufenster steht sein
erster Rodel, die erste Lederhose héngt eingerahmt
an der Wand und die Hiite von Vater und Sohn
Heydenreich zieren die Deckenbeleuchtung. Zu

all diesen Erinnerungsstiicken hat der Steirer die
passenden Geschichten parat. Auch zu den dekorati-
ven Geweihen, die Mitglieder seiner Familie bei der
Jagd erbeutet haben.

Doch das meiste Potenzial fiir Einfélle und alte
Kiichentricks sieht Heydenreich selbst beim
Thema Haltbarkeit. Denn darum dreht sich hier im
Herzgriin vieles. Gedffnete Glaser mit Kaferbohnen
beispielsweise lassen sich durch eine Olschicht
nochmal viel langer im Kiihlschrank lagern. Jiingst
hat man die Idee einer niederldndischen Firma
aufgegriffen, Knodel mittels Vakuumierung in
alten Weck- beziechungsweise Rexgldsern haltbar
zu machen. Das Ladenkonzept sieht auB3erdem vor,
dass in der ersten Wochenhdlfte gekocht und vor-
bereitet, in der zweiten dann gedffnet und verkauft
wird. Um Gerichte an Verkaufs- oder Veranstal-
tungstagen warmzuhalten, nutzt man schlichtweg

einen Tellerwdrmer aus der Gastronomie.
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Ladenbesitzer und Chefkoch Gunnar
Heydenreich am Werk: Ist der Knddel schon
bereit fiir die Weiterverarbeitung?

Businessplan

Veranstaltungen finden im Herzgriin immer mal
wieder statt. So hat es zum Beispiel schon einmal
eine Trauerfeier fiir einen Steiermarker gegeben.
Um gemeinsam in heimatlicher Atmosphére

einem verstorbenen zu gedenken. Auch ein

30. Geburtstag wurde schon im Herzgriin veranstal-
tet, wozu eine lange Tafel im Hauptraum des Ladens

aufgebaut worden war.

Vieles ergebe sich mit der Zeit. Man kdnne zwar
Geschiftsplane machen, aber das meiste wird nach
und nach mit viel Kreativitét oder kleinen Losun-
gen in die Wege geleitet. Wahrend der Corona-Zeit
beispielsweise wurde aus dem Store eher eine

Art Take-Away-Geschéft. Denn als Feinkostladen
war es moglich, den Laden weiterhin zu 6ffnen.

Motiviert durch diese geschiftlich eher positiv zu

KoNTAKT

Herzgriin

Gunnar Heydenreich
HeuBweg 97

20255 Hamburg
Telefon: 040 43/2194 34

=] www.herzgruen.com
==
IZI info@herzgruen.com

bewertende Zeit, stehen auch schon neue Plane auf
dem Programm. Fiir Workshops zum Selbermachen
von Knddeln will man die Theke vergrofern, auch
um Showkochen moglich zu machen.

Blick nach vorn

Etwas mehr in Richtung jiingerer Kundschaft
mochte sich Heydenreich umorientieren. Eine Idee:
Knddel zum Mitnehmen. Bis es diese im Laden gibt,
muss aber noch die ein oder andere Frage beantwor-
tet werden. Zum Beispiel, wie grof3 die Take-Away-
Knédel werden sollen und wie viele pro Becher
angeboten werden. Die nachhaltigen Pappbecher
hingegen sind schon fertig designt. Passend mit dem

griinen Herz der Steiermark. I

....und im Laden in Stellung gebracht. Dazu gibt
es selbstgemachtes Zwetschgenrésterl. Je nach
Knédelsorte variieren auch Beilagen und Garnitur

Im Innern des Knddels befindet sich
eine Pflaume. Auf3en wird er mit einem
Semmelbrosel-Zimt-Mix garniert ...
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Text: SPEISEKAMMER-
Chefredakteur

Christoph Bremer

Geducht nur noch im Abo?

Gemeinsam die Zukunft gestalten

Sicher und nachhaltig

Rohstoffe sind knapp, Energiepreise steigen ins Unermessliche. Kénnen Zeitschriften unter dem Druck noch so
existieren wie in der Vergangenheit? Das Manager Magazin bereitet seine Leserinnen und Leser bereits darauf vor,
einige Ausgaben womadglich nur noch digital zu publizieren. Soweit wollen wir es mit SPEISEKAMMER nicht kommen
lassen. Aber wir brauchen die Unterstiitzung unserer Leserinnen und Leser. Hier ist eine Erklarung der Situation.

Is Verlag sehen wir uns seit mehr als einem

Jahr Preissteigerungen ausgesetzt, wie wir

sie seit dessen Griindung vor 25 Jahren nicht
erlebt haben. Die Herstellung von Papier erfordert
einen hohen Aufwand an Rohstoffen und Energie.
Und auch der Druck ist energieintensiv. Innerhalb
eines Jahres sind die Stromkosten unserer Druckerei
um mehr als 600 % gestiegen. Das ist kein Schreib-
oder Kommafehler — es sind mehr als sechshundert
Prozent. Ahnlich verhilt es sich mit den Preisen fiir
Papier. Das schlédgt auf unsere Druckpreise durch,
die sich Monat fiir Monat massiv erhéhen. Denn
langfristige Vereinbarungen sind in diesem Bereich
nicht mehr méglich.

Unsichere PerspeRtive

Dabei konnen wir manchmal nicht einmal auf
dem Papier drucken, das wir gern hitten. Denn
die groflen Papierproduzenten haben ihre Produk-

»Wir lieben es, dieses Heft
zu machen. Und wir machen
es mit groRer Freud und viel
Leidenschaft fiir Sie. Umso
froher und dankbarer sind
wir, wenn Sie mit an Bord
sind und unsere Arbeit in
der bestmdglichen Form
unterstiitzen.”

Christoph Bremer
Chefredakteur SPEISEKAMMER
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tion zum Teil groBflichig auf Verpackungskar-
tons oder Hygienepapiere umgestellt. Diese sind
glinstiger zu produzieren und mit héheren Margen
zu verkaufen als Bilderdruckpapier, wie es fiir
hochwertige Magazine bendtigt wird. Bedrucktes
Papier entwickelt sich zu einem Luxusgut, das
nicht nur immer teurer wird, sondern zum Teil
auch kaum erhéltlich ist. Je nachdem, wie sich
die Rohstoff- und Energiemérkte in den niachsten
Monaten entwickeln, ist es nicht mehr sicher,

ob wir jede Ausgabe in der gewohnten Auflage
drucken konnen. Womdglich miissen wir uns
darauf beschrinken, nur noch an den Bahnhofs-
buchhandel oder sogar nur an Abonnentinnen und
Abonnenten auszuliefern.

Was bleibt, ist natiirlich immer die digitale Vari-
ante der Zeitschrift. Und wichtiger denn je ist das
Abonnement. Und zwar fiir beide Seiten. Es sichert
Ihnen den Bezug des Magazins und fiir uns ist es die
wichtigste Finanzierungsquelle unserer Arbeit. Aber
warum ist das so?

Zwei Sdulen

Magazine haben zwei Erlosquellen: Werbung und
Verkauf. Fiir viele Magazine ist Werbung dabei der
bedeutendere Teil der Einnahmen. Aber ob direkt
oder indirekt — Werbegelder haben oft Einfluss auf
die redaktionelle Arbeit. Wir als Verlag lehnen das
ab. So ist der Verkauf des Magazins die Hauptfinan-
zierungsquelle. Das macht uns unabhéngig.



Manche Menschen kaufen ihre Zeitschrift lieber im
Kiosk um die Ecke, um den regionalen Handel zu
unterstiitzen. Ein guter Gedanke. Bei Magazinen
funktioniert er jedoch kaum. Je mehr Stellen am
Verkauf des Heftes beteiligt sind, desto mehr Geld
geht auf dem Weg verloren. Grob kann man sagen:
Bei Zeitschriften mit geringer Auflage (Special-Inte-
rest-Titeln) gehen etwa 20 Prozent der Erlose an den
Kiosk, zirka 30 Prozent bleiben beim GroB3handel,
der die Kioske beliefert. 50 Prozent erhilt der Verlag.
Wer einen lokalen Laden unterstiitzen mochte, tut
dies also nur mit Kleinstbetragen. Geld verdienen
Kioske mit groen Titeln wie Bild, Stern oder Spie-
gel. Bei einem Verkaufspreis von 5,90 Euro bleiben
uns als Verlag nach Abzug der Mehrwertsteuer und
der Handelsspanne am Ende etwa 2,50 Euro.

Drucken fiirs Altpapier

Davon bezahlen wir allerdings noch Transport

und Kommissionierung (also die Biindelung und
Beschriftung), um die Hefte in den Handel zu brin-
gen. Hinzu kommt. dass wir im Durchschnitt etwa
10.000 Hefte drucken miissen, um 3.000 bis 5.000
zu verkaufen. Denn nicht in jedem Laden werden
alle gelieferten Magazine verkauft. Und nicht
jeder Mensch kauft regelméfig im selben Laden.
Wirtschaftlich und fiir die Umwelt ist das eigentlich
ein Desaster. Das gesamte System ist relativ kom-
pliziert und aufwindig. Fiir jede Ausgabe miissen
wir schlieBlich aus etwa 90.000 Verkaufsstellen
diejenigen auswihlen, von denen wir glauben, dass
wir dort gute Verkaufschancen haben. Fiir all das
bezahlen wir einen Dienstleister.

Unterm Strich bleibt so nach all den Kosten von
jeder Ausgabe, die im Handel gekauft wird, ein

sehr kleiner Betrag fiir unsere Biirordume, Reisen,
Autorinnen und Autoren sowie das Team aus Redak-
tion, Grafik, Buchhaltung, Vertrieb und Verkauf.
Davon allein kénnten wir das Heft nicht finanzieren.
Trotzdem stehen wir am Kiosk, weil es natiirlich ein
guter Weg ist, um von neuen Leserinnen und Lesern
entdeckt zu werden. Wirtschaftlich ist es fiir sich

genommen nur wenig attraktiv.

Risikoarm

Fiir unsere Abonnentinnen und Abonnenten drucken
wir exakt die bendtigte Menge an Heften, produzie-
ren kaum Altpapier und erldsen selbst nach Abzug
von Abo-Rabatt, Kundenservice, Druck und Versand
noch etwa 3,50 Euro des Heftpreises zur Finanzie-
rung unserer Arbeit. Das Abo ist damit die wich-
tigste Quelle unserer Einnahmen und der Garant fiir

unsere Unabhéngigkeit.

FACEROOK-GRUPPE

Wer Lust hat, mit der Redaktion von
SPEISEKAMMER sowie Gleichgesinnten
noch enger in den Austausch zu gelangen,
der sollte mal in unserer Facebook-
Gruppe vorbeischauen. Dort geben wir
SPEISEKAMMER-Freunden gerne einen
Ort fiir Inspiration und Dialog. Und sind
natiirlich auch schon selbst gespannt

darauf, dort von Ihnen zu lesen. QR-Code

scannen und Facebook-Gruppe beitreten.

Ein Abo von

SPEISEKAMMER
bietet viele Vorteile
und aufgrund

der jederzeitigen
Kiindbarkeit
keinerlei Nachteile
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€) /oroups/341528939894452

Das ist der Grund, warum wir mit dem Abo kein

Risiko, aber viele Vorteile bieten:

* Rabatt auf den Verkaufspreis des Heftes

* Lieferung im schiitzenden Briefumschlag frei Haus

+ Kostenloser Zugang zur Digital-Ausgabe — zwei
Wochen vor Erscheinen der gedruckten Ausgabe

* Digital kostenfrei Zugrift auf alle bisher erschiene-
nen reguléren Ausgaben

* Jederzeitige Kiindbarkeit mit Geld-zuriick-Garantie

* Rabatte auf Sonderpublikationen

Losungen

Unsere Abonnentinnen und Abonnenten sind die
wichtigste tragende Sdule unserer Arbeit. Daher
freuen wir uns, wenn Sie sich fiir das risikolose Abo
entscheiden oder dieses weiterhin beziehen. Wir
arbeiten mit viel Herzblut daran, dass es sich fiir alle
Beteiligten lohnt. Ein guter Einstieg ist das Schnup-
per-Abo mit zwei Ausgaben zum Preis von einer.
Ein weiterer Weg ist die digitale Ausgabe. Die dafiir
erforderliche Magazin-App gibt es kostenlos in den
App-Stores von Apple und Google. Eine Browser-
Version ist iiber die Magazin-Website zugénglich.
Fiir Abonnentinnen und Abonnenten ist der Zugang
zu beiden Versionen im Abo inklusive. I




‘Einkochen

%

Text & Rezept: Sylvia Schumacher
Bilder: Rainer Schumacher

/

achdem ich in einer vorangegangenen Kolumne Griinde fiir das

Einkochen zusammengetragen habe, folgt heute nun ein spezi-

eller Gesichtspunkt: Das gezielte Konservieren. Manche sehen
den Sinn des Haltbarmachens primér darin, tiberschiissige Lebensmittel
zu verwenden. Sei es aus eigener Ernte, aus Aktionen zur Lebensmittel-

rettung oder schlicht, Reste eines Festessens einzukochen.

Diesmal mochte ich einen besonderen Aspekt ansprechen: Das Ein-
kochen und bevorraten im Baukastensystem. Hier geht es darum,
bestimmte Einzel-Lebensmittel als Bausteine oder auch komplexe Pro-
duktbereiche zur Ergdnzung oder Auffrischung eines sinnvollen Vorrats
zu konservieren. Solch ein Baukasten ermdglicht es, je nach Anforde-
rung einzeln haltbar gemachte Produkte zu einem Ganzen zusammen-
zustellen. Mochte ich Freirdume schlieen oder eine erkannte Liicke
ausfiillen, plane ich die Besorgung von Lebensmitteln.

Beispiele:

In meinem Regal ,,Gemiise* neigt sich Paprika dem Ende zu oder fehlt
bereits komplett, besorge ich Paprika, koche diese ein und fiille damit
das Regal auf.

Tageskombination aus
Friihstiick, Mittagessen,
Abendessen

Mir fehlt der Bereich ,,Beilagen®, also konserviere
ich Kartoffeln, Reis, Semmelknédel und Ahnliches.

Dabei sollte man natiirlich aus Kostengriinden dar-
auf achten, zunéchst das ins Glas zu packen, was ich

in diesem Moment giinstig bekommen kann.

So schaffe ich mir mit der Zeit ein System, welches
ich nach Belieben einzeln nutzen oder zu Themen-
komplexen zusammenfiigen kann. Das kénnen
Gerichte fiir mich oder meine Familie selbst sein,
aber auch Meniifolgen fiir Besucher. Sollten diese
nun iiberraschend erscheinen oder auch zu einem
Anlass eingeladen werden, bin ich gewappnet und
kann mich den Menschen statt der Kiichenarbeit
widmen. Einfach Gléser auf, erwédrmen und servieren.

Dabei kann ich bereits im Vorfeld die Auswahl mei-
ner Bausteine den Erfordernissen anpassen. Erwarte

ich Personen mit besonderen Vorlieben, Aversionen,




Unvertraglichkeiten oder Erndhrungsbesonderheiten, so kann ich jeden zufrie-
denstellen. Fiir Muslime ohne Schweinefleisch, Veganer ohne tierische Produkte
oder jene mit gesundheitlichen Einschrdnkungen, ohne Stress kann ich fiir jeden
das Passende auf den Teller zaubern. Und stort es den Vegetarier nicht, dass
seine Tischnachbarn Fleisch verzehren, kann ich je nach Befindlichkeiten ohne
groflen Aufwand jedem seine gewiinschte Speise servieren.

So mache ich mir im Vorfeld bei der Zusammenstellung meines Baukastens
Gedanken, fiir welche Zwecke und welche Personen ich meine Bausteine anle-
gen mochte. Danach kann ich beginnen, meinen Kasten zu bestiicken.

Das kann sortiert fiir bestimmte Mahlzeiten sein oder auch fiir tagesabdeckende
Produktstrecken, wie ich sie zum Beispiel in einer Krisensituation (Krankheit,
Quarantine) oder an Urlaubstagen (Camping, Wohnmobil, Ferienwohnung mit
Selbstversorgung) bendtige. )
Hier ein paar Ronkrete Beispiele

Baukasten fiir ein Menii:

1. Vorsuppe, Vorspeisenteller -

Meniikombination fiirs Mittagessen
aus Vorsuppe, Hauptgang sowie
Dessert (Blaubeerkuchen)

2. Hauptgang: verschiedene Fleischgerichte,
fleischlose Gerichte,
Beilagen, Gemiise

3. Dessert: Obstkreationen, Kuchen im Glas

Baukasten fiir einen Tagesablauf

1. SiiBes (Marmelade, Gelee) und Herzhaftes
(Wurst) fiirs Friihstiick

2. Fertige Hauptmahlzeiten oder zusammen-
fiigbare Bausteine fiirs Mittagessen

3. Wahlweise mitnehmbare kalte Speisen fiir
Ausfliige in der Urlaubsversorgung

4. Warme oder kalte Speisen fiirs Abendessen
(zum Beispiel Wurstsalat, Tuschonka,

Suppe)

Und je differenzierter ich meinen Vorrat
gestalte, umso mehr Auswahl habe ich auch,

wenn ich jemandem eine Freude bereiten

SYLVIA SCHUMACHER

Sylvia Schumacher ist Rentnerin, Jahrgang 1953 und Rommt aus
Homburg/Saar. Sie ist verheiratet und hat drei Kinder sowie drei

EnRel. Seit 50 Jahren Rocht sie ein. Sylvias Wissen und Kénnen be-
ruht ausschlieBlich auf persénlichen Erfahrungen. Da sie ihr Wis-
sen 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 fast 115.000 Mitglieder aus der ganzen Welt, Tendenz
steigend. Sylvia und Rainer méchten nicht nur Lebensmittel kon-
servieren, sondern auch das alte Wissen, das mit den Techniken
verbunden ist. In der Gruppe ist neben diversen Methoden zur
Haltbarmachung wie Dérren, Rduchern oder Fermentieren eine
Form nach wie vor die beliebteste: das Einkochen. Und dem hat
sich Sylvia in besonderem Maf3e verschrieben. In dieser Kolumne
vermittelt sie die Basics des EinkRochens.

) /groups/449281958898101




mochte. Sei es zu einem Anlass (Geburtstag,  Andert sich einmal etwas an den Anforderungen
Feiertag) oder als Mitbringsel bei einem meines Baukastens, so kann ich mit minimalem
Besuch. Ich brauche nur ein Kérbchen Aufwand eine Anpassung vornehmen.

und kann das je nach Befindlichkeiten mit

Bausteinen meines Selbstgemachten fiillen SYLVIA SCHUMACHER

und so dem Beschenkten individuell Freude i

KHoRESH GH
ORMEH SA
PER.LSGHER LAMMEINTOEE)I

ZUTATEN

* 1kg Lammfleisch, bevorzugt
aus der Keule

* 400 g Kidneybohnen (Dose)
* 300 g Kartoffeln
* 300 g Blattspinat

Heute zeige ich Euch, wie lhr ein Gericht aus der orienta- * 250 ml Zitronensaft
lischen Kiiche nicht nur sehr schmackhaft, sondern auch * 2 groRe Zwiebeln
einkochbar zubereiten Ronnt. Dafiir habe ich einfach die * 4 Knoblauchzehen
ubliche frische Petersilie durch luftgetrocknete ersetzt. Der * 3 TL Kurkumag

Name des Gerichts bedeutet némlich soviel wie Fleisch- * 2 Bd. Lauchzwiebeln

eintopf mit griinen Krdutern. Bitte wundert Euch nicht, in
seiner Heimat Persien (Iran) zdhlt der Spinat auch zu den
Krautern.

* 11/2 EL getrocknete Petersilie
* 2 TL Salz

* 2 TL Schwarzer Pfeffer
* Etwas Ghee (Butterschmulz)
zum anbraten

Die Zutaten koénnen je nach Region und Geschmack recht unterschiedlich
* Etwas Wasser

ausfallen. Das ist dhnlich dem deutschen Obatzten, fiir den es in 20

Gemeinden 50 Rezepte gibt. Ich habe mir aus diversen Anleitungen das

zusammengestellt, was mich persénlich anspricht. Dann ebenfalls in den Topf geben und
gut durchmengen.

= Das Fleisch vom Knochen 16sen und die Kidneybohnen griindlich

abspiilen. = Die Kartoffeln in kleine Wiirfel schnei-
den und im restlichen Ghee kriftig
= In einer groflen Pfanne die kleingewiirfelten Zwiebeln und Knoblauch durchrésten. Wenn sie eine schone
in etwas Ghee glasig diinsten. Kurkuma dazugeben, gut durchmischen Bréune haben, kommen sie auch in den
und noch etwas weiter diinsten. Topf. Ebenso die Kidneybohnen.
= Nun die Pfanne gut aufheizen, dann das in Wiirfel geschnittene Fleisch = Alles nochmals durchmischen und je
hinzugeben und kréftig durchbraten. Wasser und Zitronensaft hinzu- nach Gesamtmenge 60 bis 90 Minuten
gieflen, sodass der Pfanneninhalt nicht ganz bedeckt ist. Mit Salz und schmoren. |
Pfeffer wiirzen. Noch etwas schmoren, dann den Pfanneninhalt in einen . ; —————————
ausreichend groBen Topf umfiillen. % Schwierigkeitsstufe:  gAakd
% Aufwand: 2.3, gAs
. . . . . _ | Haltbarkeit: *hkA
" Nun in wenig Ghee Spinat, die in kleine Ringe geschnittenen Lauch- ¢ Verfii gbarkeit Zutaten: Supermarkt,

zwiebeln und die Petersilie soweit braten, bis sie zusammenfallen. Metzger




SPEISEKAMMER

im Netz

Faceboog,
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 ermdglichen 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
Vorratslagerung beantwortet sowie Tipps & Tricks
unter Nutzerinnen und Nutzern ausgetauscht

. —— a = ﬁ.
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Die Instagram-Seite von
SPEISEKAMMER bietet Rezepte,
Eindriicke von Reportagen und
gibt Einblicke in die aktuelle
Ausgabe des Heftes

f@ @speisekammermagazin

Auf unserer Facebook-
Seite informieren wir
iliber die neueste Ausgabe
sowie Themen rund um
SPEISEKAMMER

ﬂ /SpeisekammerMagazin

Kontakt in die Redaktion, zum
Service und alles rund um Abo und
Vertrieb gibt es auf der Website

g speisekammer-magazin.de
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Anzeige

HAUSSLER

Beste Teige
far Inre Brote

Teigknetmaschinen
und Zubehor

Guter Teig ist die Voraussetzung
fir gute Brote. Mit der kraftvollen
Knetmaschine von Haussler ge-
lingen beste Teige. Holen Sie sich
echte Profi-Technik nach Hause.
Dazu passend finden Sie bei uns
Garboxen, Garfolien, Backformen,
Brotschieber und alles Weitere
zum Backen.

Gratis Katalog anfordern:
www.backdorf.de

88499 Heiligkreuztal
Telefon 07371/9377-0



Mit seiner 4-Kolben-Vakuumpumpe vakuumiert der CASO VacuChef 50 mit einer
doppelten SchweiBnaht harte, weiche, trockene und fliissige Lebensmittel miihelos. Die |
KammergroBe misst 310 x 90 x 220 Millimeter und verfiigt tiber ein Volumen von etwa !
4 Liter. Uber ein Manometer wird der aktuelle Unterdruck in der Vakuumkammer ange-

zeigt. Das Gehduse ist aus Edelstahl und der Deckel aus robustem Temperglas. Neben den
automatischen Vakuumfunktionen lassen sich Vakuum- und Schweififunktion mit einer
Vakuumzeit von 5 bis 60 Sekunden und einer Schweiflzeit von 3 bis 9 Sekunden individu-
ell einstellen. Mit Hilfe der Marinierfunktion werden Fleisch, Fisch oder Gemiise in weni-
gen Sekunden intensiv mariniert. Im Gerdt wird mit Siegelrandbeuteln mit maximal 30 |
Zentimeter Breite vakuumiert. Fiir besonders grofie Lebensmittel ist es auch moglich diese
im strukturierten Vakuumbeutel auflerhalb der Kammer zu vakuumieren. Wer die klassi-

sche Vakuumfunktion erweitern mochte kann iiber den Schlauchanschluss auch Vakuum- i
behélter oder Vacu ZIP-Bags (Adapter erforderlich) vakuumieren. Das Gerit kostet 499,99
Euro. www.caso-design.de

Friedr. Dick ergénzt seine Messer-

Serie Red Spirit um ein weiteres
Messer — ein Allzweckmesser
mit Wellenschliff mit einer

SR

Klingenldnge von 13 Zentime-

ter. Besonders geeignet ist das
Allzweckmesser mit Wellenschliff
fiir das Schneiden von kleinem bis
mittelgrolem Obst und Gemiise.
Durch den Wellenschliff kommt
das Schneidgut zuerst mit den
vorstehenden Wellen in Beriih-
rung und arbeitet sich so miihelos
durch die Schale oder Kruste des
empfindlichen Schnittguts. Der
Wellenschliff ermoglicht so einen

glatten und sauberen Schnitt ohne

zu zerquetschen. www.dick.de
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Wenig Platz in der Kiiche? Dann
ist vielleicht nesto genau das
richtige Kochgeschirr. Die neue
Kochgeschirr-Serie von Cookvision
besteht aus hochwertigen Edelstahl-
topfen und -pfannen, die dank eines
intelligenten Designs viel weni-
ger Stauraum als herkémmliches
Kochgeschirr bendtigen. Jedes Set
lasst sich in nur einer Schublade
unterbringen und bietet doch alles,
um wie ein Profi zu kochen. Alle
Topfe und die antihaftbeschichteten
Pfannen sind ineinander stapelbar,
ohne merklich an Héhe zuzunehmen.
Selbst der grofte Topf passt auf die
Pfannen, auch gleichgroB3e Elemente
stellen kein Problem dar. Und: Ein
einziger patentierter Griff ldsst sich
fiir alle nesto-Topfe und -Pfannen
einsetzen. Er ist abnehmbar und
wird auflen am Topfrand fixiert. Alle
nesto-Topfe haben eine Innenskalie-
rung — hilfreich fiirs genaue Abmes-
sen von Zutaten und einen extra
breiten Schiittrand zum zielgenauen
Ausgie3en. Die dicht schlieBenden
Topfdeckel verfiigen iiber einen
Silikonrand mit Aufstellfunktion und
sind stapelbar. Alle Teile sind spiil-
maschinenfest und fiir alle Herdarten
geeignet. Die Sets beginnen bei
246,00 Euro. www.cookvision.de
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Die Aufbewahrungs-Kollektion Living Collection

kombiniert dunkelgriin mit natiirlichem Bambusholz. Das

kupferfarbene Emblem auf der Vorderseite ist geprigt mit

einer Aufschrift, welche den Inhalt verrit. Die strapazier-
fahige, beschichtete AuBenseite der Stahlbehalter ist leicht
geriffelt. Dank der Silikondichtung im Deckel lassen sich
die Behilter luftdicht verschlieBen. Erhéltlich sind drei
Storage-Behilter fiir Kaffee, Tee und Zucker. Sowie als
Brot-, Utensilien-und Pastabehélter. Passend dazu gibt es
auch eine Keksdose und einen Kompostbehélter. Preis:

ab 14,95 Euro. www.a-fine.de

Bob ist ein praktischer, designorientierter und gleichzeitig
origineller Geschirrspiiler. Er ist ultrakompakt und einfach zu
bedienen, passt in jede Ecke und dank seiner zahlreichen Farben
auch zu jeder Einrichtung. Auf Nachhaltigkeit ausgelegt und zu
85 % aus recyceltem Kunststoff hergestellt, setzt Bob aulerdem
ein Zeichen gegen geplante Obsoleszenz. Hergestellt wird Bob
in Nantes, Frankreich. Mit einer GréBe von nur 34 x 49 x 49
Zentimeter und verfiigbar in 14 verschiedenen Farben, passt der
kleine Spiilhelfer in jede Kiiche. Mit einem Gewicht von nur

10 Kilogramm und dem eingebauten 4-Liter-Wassertank eignet
sich Bob nicht nur fiir kleine Haushalte, sondern auch fiir Vans,
Wohnmobile, Outdoor-Kiichen, Co-Working Spaces, Boote und
Co. Der Mini-Geschirrspiiler verbraucht pro Spiilgang 2,9 Liter
und kostet 350,00 Euro. www.daan.tech

Das Kilner Butterfass bietet eine einfache Moglichkeit, Butter selbst
herzustellen und ist gleichzeitig eine stilvolle Ergdnzung fiir die Kiiche.
Einfach Sahne in das Butterfass geben, den Griff drehen und in weniger
als zehn Minuten genieft man selbstgemachte, frische und besonders
lecker schmeckende Butter. Im Lieferumfang enthalten sind eine leicht
verstiandliche Schritt-filir-Schritt-Anleitung sowie eine Auswahl an
Rezepten. Ideal auch fiir Krauter-, Knoblauchbutter und mehr. Der

Preis: 39,95 Euro. www.a-fine.de



Manchmal wollen Gléser auf Biegen und Brechen
nicht aufgehen. Mit dem Good Grips Deckel-
offner von OXO muss man nie wieder

ein Geschirrtuch zweckentfremden

oder den Deckel demolieren, um die
selbstgemachte Marmelade zu genief3en.
OXO betrachtet Alltagliches und
findet Wege, Dinge im Haushalt
einfacher, leichter und durchdach-

ter zu gestalten. Die Kultmarke

aus den USA ist bekannt fiir die
grofle Auswahl an unverzichtbaren
Kiichenwerkzeugen. Mit dem neusten
Kiichenhelfer von OXO gelingt das Offnen
von Schraubgldsern und Flaschen nun
buchstéblich im Handumdrehen. Ideal

als Geschenk fiir Alleinstehende ohne
helfende Hénde im Haus oder fiir
Menschen und Héande, die nicht mehr so

konnen wie friiher. Der Preis: 19,99 Euro.

www.o0x0.de.com

Unverzichtbar zum Fermentieren: die Glédser. Ob Obst oder Gemiise, GEFU
bietet mit der Serie NATIVO Fermentiergléser in zahlreichen Groen. Mit

dem Vent System gelingen selbstgemachtes Sauerkraut, aromatisches Kimchi,

leckere Gurken oder knackig-saure Mohrchen schnell und sicher. Besonders
praktisch: NATIVO bringt ein Beschwerungsgewicht aus massivem Glas gleich
mit. Dabei eignet sich NATIVO mit offenem Ventil sowohl fiir den Gérpro-
zess als auch mit geschlossenem Ventil fiir die geruchlose Aufbewahrung im
Kiihlschrank. So ist eine saubere Handhabung ganz ohne Umfiillen moglich.
NATIVO aus Borosilikatglas, Glas und Kunststoff ist in drei Groen mit einem
Fiillvolumen von 0,5 Liter (Durchmesser 12 Zentimeter, Hohe 12 Zentimeter),
einem Fiillvolumen von 1 Liter (Durchmesser 12 Zentimeter, Hohe 17,5 Zenti-

meter) und einem Fiillvolumen von 1,5 Liter (Durchmesser 12 Zentimeter, Hohe

23,5 Zentimeter) erhiltlich. Die Fermentierglaser sind platzsparend stapelbar
und spiilmaschinengeeignet. Die Preise variieren je nach Grof3e und beginnen

bei etwa 20,00 Euro. www.gefu.de
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Der eine mag es etwas grober, der andere
liebt es ganz fein. Mit der konischen Reibe
von Fackelmann konnen alle am Tisch
zufrieden sein. Sie verwandelt Kadseblocke
in feine, grobe und sehr grobe Raspeln.

Die zylinderformige Funktionsfliche

(@ 11 x 24,5 Zentimeter) aus hochwertigem
Edelstahl hat dank des rutschfesten Rings
einen festen Stand beim Reiben. Der grofle
Griff aus Buche liegt dabei angenehm in der
Hand. Nach dem Gebrauch kann die Reibe
einfach mit der Hand gereinigt werden. Der

Preis: ab 10,00 Euro. www.fackelmann.de

Mit der neuen Maestro Pfefferbar 1adt
Peugeot auf eine Geschmacksreise durch
die Welt ungeahnter Aromen ein —und das
mit nur einer Miihle. Mit dieser wechselt
man ganz einfach die Pfeffersorte, ohne die
Miihle selbst neu befiillen zu miissen. Das
Konzept hinter der Maestro Miihle ist denk-
bar einfach: Per Schraubsystem kdnnen die
verschiedenen Pfeffersorten und Mischun-
gen im Handumdrehen ausgetauscht werden.
Um neue Geschmacksrichtungen zu erfor-
schen, wird einfach das Pfefferglas unter der
Miihle abgeschraubt und durch ein anderes
ersetzt, welches mit dem Pfeffer der Wahl

gefiillt ist. de.peugeot-saveurs.com




Wer auf Wegwerfprodukte im Haushalt

moglichst verzichten will, fiir den bietet

| slowroom mit den Einkaufs- und
Aufbewahrungsbeutel eine Alternative.
Aus Leinen gefertigt, treffen sie den Nerv der
Zeit. Denn da sie waschbar sind, lassen sie

sich immer wieder verwenden. So ersetzen
sie Einwegverpackungen und vermeiden
umweltschidlichen Plastikabfall. Der Preis:

14,95 Euro. www.kostbar.shop

Dem Trend, den Kaffee wieder in seiner urspriinglichen Form zu genieflen

und damit einhergehend die Kaffeezubereitung inklusive dem Mahlvorgang
wieder von Hand und nach individuellem Geschmack vorzunehmen, trégt
mill-one mit seiner neuen, professionellen Kaffeemiihlen-Kollektion Rech-
nung. Alle Modelle haben ein Edelstahlgehduse mit welliger Oberfldche und
ein gehirtetes Mahlwerk aus Edelstahl. Die hochwertigen Miihlen haben aber
auch ihren Preis, der bei 299,00 Euro beginnt. www.millone.coffee/de /

T m—e e e - PR A il
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Das Schweizer Familienunternehmen Stockli bietet vier verschiedene ‘
Dorrgeriite an. Alle Gerdte werden in der Schweiz hergestellt. Ob mit
oder ohne Timer beziehungsweise Kunststoff- oder Metallgitter — fiir jeden l,
Anspruch gibt es das passende Gerét. Alle Dorrgeréte sind frei von BPA 3
und ermoglichen gleichméBiges Trocknen auf den iibereinander gestapelten ‘
Gittern. Neu fiir die Gerite ist ein bodenloser Distanzring, mit dem sich der :
Abstand zwischen den Dérrgittern vergrofern lasst. Durch die
gewonnene Hohe kann nunmehr auch Volumindses,
wie beispielsweise Gebackenes getrocknet
oder Joghurt in kleinen Gldschen zuberei-
tet werden, was vorher nicht moglich
war. Die Preise der Dorrauto-
maten beginnen bei 159,90
Euro. www.stockli.shop
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Zwar ist der Januar bereits langst

i\ 3

Geschichte, aber sicher wird der eine oder andere AL

schon mal vom Veganuary gehort haben? Dahinter steckt #

eine gleichnamige Organisation, die Menschen weltweit nahelegt, - XS

im Januar sowie den Rest des Jahres eine rein pflanzenbasierte B e
Erndhrung auszuprobieren. Soweit so gut. Vegane Produkte liegen im Trend, P

v .

was angesichts der ungiinstigen Klimabilanz von tierischen Produkten sicher
auch keine schlechte Sache ist. Allerdings Rann es einen schaudern lassen, wenn
man sieht, was uns die Lebensmittelindustrie da alles als Fleischersatzprodukte
auf den Tisch zu bringen versucht. Mit unendlich vielen Zusatzstoffen, viel zu viel Salz
und Zucker. Gesund diirfte das alles nicht sein. Dass vegan auch gesund und lecker geht,
zeigen unsere veganen Alternativen. An die man sich ganz undogmatisch auch als
Fleischliebhaber einmal herantrauen sollte.




ervor-

chmeckt hen
Sragend it frisch

ehackter Pete\js'\\'\"e a\;
gRogger\brot mit ste
\ We’mtrauben.
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EGANE L.EBERWURST

ZUTATEN"
= 100 g Berglinsen

» 200 g Zwiebeln und 2 EL
Olivenél zum Anbraten

* 30 g Walnisse
= 50 g Rauchertofu (optional)

= 50 g Olivendl,
gegebenenfalls mehr

= 1/2 TL Paprikapulver,
gerduchert

* 1 TL Majoran

= 1/2 bis 1 TL Salz

» Pfeffer, frisch aus der Mihle
= 1 EL Petersilie, fein gehackt

*Ergibt ca. 400 g vegane
Leberwurst, entspricht
4 bis 6 Portionen

- r—— _ e—

%', Schwierigkeitsstufe:  ghaAs
. Aufwand:  SAeAs
| Haltbarkeit: ) pAgAs

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Vegan erndhren, aber nicht auf die gute alte Leberwurst verzichten?

Kein Problem. Mit diesem Rezept lasst sich ein geschmacksintensiver
veganer Ersatz zubereiten. Berglinsen, Walniisse, Zwiebeln — die Zutaten
versprechen einen nahrhaften Brotaufstrich.

= Berglinsen nach Packungsanleitung kochen, abgielen und auskiihlen lassen.

= Zwiebeln schilen, wiirfeln und in 2 Essloffel Olivendl goldgelb anbraten.

= Die kalten Linsen, angebrdunte Zwiebeln, Walniisse, Rauchertofu, Olivenol, Paprika-
pulver, Majoran, Salz und Pfeffer in der Kiichenmaschine zu einer feinen Creme
verarbeiten und abschmecken.

= Falls die Masse zu trocken ist, etwas Wasser oder mehr Olivendl hinzugeben.

= Die vegane Leberwurst ist luftdicht verpackt im Kiihlschrank etwa eine Woche haltbar

oder lasst sich sehr gut einfrieren. |

Rezept & Bild: Corinna Fuhrmann
rﬁ'}-] @rosenundkohl

ﬁ /rosenundkohl

|;| rosenundRohl.de
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VeeAne MeTTwRsT

Vegane Mettwurst aus Reiswaffeln ist beinahe schon so ein Klassiker wie das Original. Mit Tomatenmark und
Paprikapulver verfeinern, verfeinert, ist sie auch fiir das Auge ein Genuss. Und das isst ja bekanntlich mit. Zirka
eine Woche halt die hausgemachte Hackalternative.

= Reiswaffeln mit der Hand in einer Schiissel fein zerbroseln. Tomatenmark mit heilem

Wasser aufgieen und mit dem Schneebesen verriihren.

= Das Tomatenmarkwasser {iber die zerbroselten Reiswaffeln geben und mit einem Loffel
verrithren. Zimmerwarme, vegane Butter, kleingewiirfelte Zwiebel, Salz und Pfeffer

iiber die Masse geben und unterriihren.

= Die Masse ca. sechs Stunden ziehen lassen und abschmecken.

= Mit frisch geschnittenen Zwiebeln und gehackter Petersilie anrichten.

= Das vegane Mett ist in einem luftdicht verschlossenen Gefal ca. eine Woche haltbar. |

Schwierigkeitsstufe: g aAs
Aufwand:  ghets
Haltbarkeit: ) gAeAs
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

B —
i

Tipp
Das‘vegane Mett passt sehr gut

auf ein deftiges Roggenbrot
oder helle Brotchen.

Rezept & Bild: Corinna Fuhrmann
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ZUTATEN"

= 50 g Reiswaffeln

= 125 g Wasser

= 25 g Tomatenmark

= 30 g vegane Butter, optional
=» 1-2 EL Zwiebel

* Salz

= Pfeffer

= Paprikapulver

= Zwiebeln, Petersilie,
Essiggurke oder Kapern

*Ergibt ca. 200 g veganes Mett,
entspricht 2 Portionen




VeoANER

Man Rann sie Rochen, stampfen,
braten oder in die Suppe werfen:
Kartoffeln. An Vielseitigkeit sind
die gelben Erddpfel Raum zu
Uberbieten. Auch fiir die vegane
Kiiche lassen sie sich in vielerlei
Art verwenden. Im Verbund

mit veganem Frischkdse und
Pflanzenmilch, bekommt man
beispielsweise einen leckeren
veganen Kartoffelkase, der gut
zu gebratenen Pilzen passt.

ZUTATEN"

= 80 g Kartoffeln

= 125 g Frischkdse, vegan
= 130 ml Pflanzenmilch

= Kartoffeln mit Schale weichkochen, abgiefen, mit kaltem Wasser abschrecken und

abkiihlen lassen.

= Salz
» Pfeffer, frisch gemahlen = Die kalten Kartoffeln schilen und durch die Kartoffelpresse driicken.
*Ergibt ca. 600 g = Die gepressten Kartoffeln mit Frischkiise und Pflanzenmilch in eine Schiissel geben und

mit dem Schneebesen zu einer cremigen Konsistenz verriihren. Gegebenenfalls etwas
mehr Pflanzenmilch hinzugeben.

Schwierigkeitsstufe: AN = Mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken. |
Aufwand: AT

Haltbarkeit:  gAaAs
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

—
{

Rezept & Bild: Corinna Fuhrmann Tipp

r@ @rosenundkohl Dazu passen hervorragend gebratene Pilze
9 /rosenundkohl und verschiedene Gemise Fermente.

I;l rosenundRohl.de
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VMECANS

\ ¥

Kartoffeln un
Sie lasst sich s€
ut pomonswe\se
einfrieren.

Rezept & Bild: Corinna Fuhrmann

= Den Balsamico mit den Dorrpflaumen in einem geschlossenen Topf fiinf Minuten sanft
kocheln lassen, den Herd ausschalten und weitere 30 Minuten im Topf ziehen lassen.

= Zwiebel, Knoblauchzehe, Karotten und Sellerie klein schneiden, in einen Topf geben

und mit Olivendl an allen Seiten kriftig anrdsten.

= Mit Rotwein abldschen und mit Gemiisebriihe, Balsamicopflaumen, Lorbeerblatt und

Thymian mindestens 60 Minuten in geschlossenem Topf sanft kdcheln lassen.

= Die Sof8e durch ein Sieb gielen und mit der Pflanzensahne und der Gemiisebriihe

aufgiefen.

= Aufkleiner Flamme aufkochen und mit roter Marmelade, Sojasofe, frisch gemahlenem

Pfeffer und Salz abschmecken.
= Je nach Wunsch kann die Sof3e etwas eingedickt werden. Dafiir 1 Essloffel Speisestarke

mit 2 Essloffel kaltem Wasser verriihren und in die kochende Sof3e einriihren und

2 Minuten unter Riihren aufkochen lassen. I
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BRIAUNE SOPE MIT
AN GOV RIRIER R pF L AUMEN

Das vegane Dinner ist eigentlich
schon fertig geplant, aber die
passende SoRe fehlt noch? Diese
vegane SofR3e auf Dorrpflaumen-
und Balsamico-Basis schafft
Abhilfe. Das Rezept ist zwar ein
Rleines bisschen aufwendiger, aber
es lohnt sich allemal. Nach zirka
zwei Stunden steht eine leicht
sduerliche, Rostlich aussehende
vegane Sof3e bereit, die sich in
Portionen auch gut einfrieren lasst.

ZUTATEN" é

= 6 Dérrpflaumen

» 80 ml Balsamico, dunkel
* 50 g Zwiebel

» 1 Knoblauchzehe

= 70 g Karotten

= 70 g Sellerie

= 2 EL Olivenaol

» 1/4 L Rotwein, trocken
» 1L Gemlsebriihe

= 2-4 Zweige Thymian

» 2 Lorbeerblatter

» 100 ml Pflanzensahne
» 200 ml Wasser

» 2-3 EL stuRRe rote Marmelade,
Sirup oder brauner Zucker

= 1-2 EL SojasoRe

» Pfeffer aus der Mihle
= Salz

= 1 EL Speisestdrke

*Ergibt ca. 500 ml SoRe

'% Schwierigkeitsstufe: S ghais
. Aufwand: Jokvs
| Haltbarkeit: S gAghy

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt



Rezept & Bild:
Corinna Fuhrmann

VeeAne

MIT P.ILZEN

ZUTATEN"

» 130 g Karotten

= 100 g Sellerie

= 100 g Zwiebel

= 1 Knoblauchzehen
= 1 EL Tomatenmark
= 2 EL Olivenaél

= 1L Gemiisebriihe

= 20 g getrocknete Steinpilze
oder Shiitakepilze

= 5-7 Zweige Thymian
= 2 Lorbeerblatter

= 1-2 TL rote Marmelade,
brauner Zucker oder Sirup

= 1 EL SojasoRe

= Pfeffer, frisch aus der Miihle
= Salz

= 1 EL Speisestarke

*Ergibt ca. 300 ml SoRe

% SchW|er|gkeltsstufe  gheks
Aufwand: AL
i Haltbarkeit:  gAaAs

¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Echt vegan, richtig deftig und am liebsten selbst gemacht? Kein Problem.
Die dunkle SoBe mit besonderem Akzent auf Pilzen und aromatischem
Thymiangeschmack ist in wenigen Stunden selbstgemacht. Und passt
zum Beispiel zu Knédeln oder Nudeln.

= Zwiebel und Knoblauch klein schneiden und in Olivendl andiinsten.

= Das Tomatenmark hinzugeben und etwas anrdsten.

= Mit Gemiisebriihe abloschen und mit Steinpilzen, Lorbeerblitter und Thymian mindes-

tens 60 Minuten in geschlossenem Topf kdcheln lassen.

» AnschlieSend den Herd ausschalten und die Sof3e weitere 1 bis 3 Stunden ziehen lassen.

= Das Gemiise und die Kriuter in der Sof3e absieben und Soflenreste im Gemiise ausdriicken.

= Die SoBe auf kleiner Flamme erneut etwa 15 bis 30 Minuten einreduzieren lassen.

= Mit Sojasofle, Marmelade, frisch gemahlenem Pfeffer und Salz abschmecken.

= Die Speisestirke mit 2 EL kaltem Wasser anriihren, in die heile So3e geben und erneut

2 Minuten aufkochen lassen.

Tipp
Die SoRe passt
sehr gut zu den
| verschiedensten deftigen

Gerichten oder einfach
zu Knédeln, Kartoffeln
\ und Nudeln,

= Die Sof3e lasst sich gut portionsweise einfrieren. I
\
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Rezept & Bild:
Corinna Fuhrmann

E @rosenundRohl
§ /rosenundkohl

[ rosenundkohl.de

- =

W
Tipp
Die Sof3e passt sehr gut zu
den verschiedensten deftigen

Gerichten oder einfach zu
Kndédel, Kartoffeln und Nudeln.

Rote Bere-

Mit ihrem hohen Nahrwert und Reichtum an Mineralstoffen wirkt Rote Bete entziindungshemmend und
immunstimulierend. AuRerdem hat die Riibe einen sehr hohen Wasseranteil und daher wenig Kalorien. Mit den
richtigen ergdnzenden Zutaten eignet sich das Gewachs auch fiir eine schmackhafte vegane SoR3e, die mit ihrer

knallroten Farbe auch noch ein echter Hingucker ist.

= Rote Bete schilen und in zirka 1 bis 2 cm grofe Wiirfel schneiden.

= Olivendl in einem Topf erhitzen und die Rote Bete mit den Zwiebeln, Kreuzkiimmel

und dem Lorbeerblatt von allen Seiten leicht anrosten.

= Mit der Gemiisebriihe und dem Rotwein aufgieBen und mindestens 90 Minuten bei

geschlossenem Deckel sanft kocheln lassen.

= Sofle durch ein Sieb gielen und anschliefend das Lorbeerblatt wieder in die Sofe

geben.
= Erneut 30 Minuten sanft aufkochen und mit Sojasof3e, Salz und Pfeffer abschmecken.

= Die iibrigen Rote Bete Wiirfel konnen als Salat, Beilage oder Suppe/Eintopf weiterver-

arbeitet werden.

= Maisstiarke mit 2 EL kaltem Wasser verriihren und in die heif3e kochende Sof3e einriihren

und zwei Minuten kochen lassen.

= Die Rote Bete Sof3e hilt etwa eine Woche im Kiihlschrank, ldsst sich aber auch sehr gut

einfrieren.

49

ZUTATEN"

» 450 g Rote Bete

= 60 g Zwiebeln

= 1 Lorbeerblatt

= 2 EL Olivenél

= 1 TL Kreuzkimmel, gemahlen
= 750 ml Gemiisebrihe
= 1/4 L Rotwein

= 2 EL SojasofRe

= Salz

= Pfeffer

» 1 EL Maisstarke oder
Johannisbrotkernmehl
zum abbinden

*Ergibt ca. 300 ml SoRe

Schwierigkeitsstufe: S ghety
Aufwand: L QAaAe
| Haltbarkeit: S gAaAS
! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt



VeeANE HELLE SoPeE
MIT WELSSEN BOHNEN

Mit dieser So3e Rann man zum Beispiel eine selbstgemachte vegane Lasagne passend verfeinern. Die
Zubereitung ist dabei denkbar einfach und geht schnell von der Hand. Insbesondere durch weitere Zugabe
von Hefeschmalzflocken und Knoblauch ladsst sich der Geschmack den eigenen Vorlieben anndhern.

ZUTATEN

= 220 g weilRe Bohnen aus
dem Glas, abgetropft

= 150 ml Pflanzenmilch

= 5 EL Hefeschmelzflocken

= 1 TL Mittelscharfer Senf

= 1 Prise Knoblauch, getrocknet
= 1 Prise Salz

= Pfeffer, frisch gemahlen
Muskat

*Ergibt ca. 300 ml SoRe

e e S

? Schwierigkeitsstufe: ) ghes
. Aufwand: b gAgrie
! Haltbarkeit: ) gAaAs

! Verfugbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezept & Bild:
Corinna Fuhrmann

(© @rosenundRohl
§ /rosenundkohl
Q rosenundRohl.de

= Abgetropfte Bohnen mit Pflanzenmilch, Hefeschmelzflocken, Senf und Knoblauch in

einen Topf geben, mit dem Stabmixer fein piirieren und kurz autkochen.
= Mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.

= Fiir mehr kdsigen Geschmack noch mehr Hefeschmelzflocken und etwas mehr getrock-

neten Knoblauch dazugeben.l




CURRY-L.INSEN-AUFSTRICH oﬂ

Schnell zubereitet und voller Inhaltsstoffe: In nur 15 Minuten fertig ist ZUTATEN

dieser gesunde, leckere Brotaufstrich. Als Basis dienen Curry und Linsen. = 100 g rote Linsen oder
Letztere sind reich an Mineralien wie Kalzium oder Magnesium und Berglinsen (weichschalige,
versorgen den Kérper dariiber hinaus mit Eisen und Zink. gekocht)

* 15 g Mangomus
= 15 g Apfelmus

= Alles in einen guten Mixer oder Smoothie-Maker geben und mixen. = 20 g Kokosmus (aus der
Kokosmilch nur das Mus)
®* Abschmecken. GenieBen. = 20 g Reismehl
» 10 g Gewdlirze*
= Hilt sich im Kiihlschrank mehrere Tage. Wegen der Zugabe roher Zwiebeln kann der =10 g Sonnenblumendl
Aufstrich nicht eingemacht werden. Fiir die Bevorratung kann man ihn vakuumieren » 20 g Zwiebel (gepresst
und/oder einfrieren. | den Saft daraus)
*davon
Tipp =39 Salzflocken oder
, feines Meersalz
Champignonmehl erhoht den 2,5 g Rohrzucker
Umamigeschmack. Kann man vielfaltig
in der Kiiche verwenden! 19 Senfmehl

= 1 g Champignonmehl
(getrocknete Champignons
. v.gw_”-._ o feingemahlen)
'i’

SchwierigReitsstufe: A7%ic = 1g Liebstockelsalz

Aufwand: S e
Haltbarkeit: A4 " 0.5 ggutes Currypulver

¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt = 2 Prisen Koriander

Rezept: Barbel Adelhelm



VEGANER, FRISCHKASE

Selbstgemachter veganer Frischkdse punktet mit wenigen Zutaten wie Cashewkernen, Essig, Zitronensaft
sowie Wasser und ist zudem auch preiswerter als Industrieprodukte. Die pflanzliche Frischkdse-Alternative
hat eine schone cremige Konsistenz und Rann nach Belieben mit frischen Krautern oder Gewiirzen verfeinert
werden. Schmeckt zu frischem Brot oder Gemiisesticks besonders gut.

= Cashewkerne und iiber Nacht in Wasser einweichen.
L UTATEN

* 200 g Cashewkerne
= 15 g Apfelessig

= Cashewkerne abtropfen lassen und mit restlichen Zutaten piirieren.

= 15 g Saft einer Zitrone
= 60 g Wasser

= Salz, Pfeffer = Sofort genieBen oder verschlossen im Kiihlschrank hilt sich der Aufstrich
mindestens eine Woche. |

= Nach Belieben mit Salz und Pfeffer wiirzen.

-
Verfligbarkeit Zutat
=

Rezepte & Bild: Margarete Preker

(C @imagina_von_rosenberg
§ /brotpassion
@ brotpassion.de
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*Rezepte & Bild:
a}ggaagge Preh’e_r‘ {

= Altbrot mit Wasser {ibergieBen und paar Stunden oder iiber Nacht quellen lassen.

= Bohnen, Linsen, Walniisse, Haferflocken und Altbrot-Quellstiick mit einem Piirierstab

mittel-grob zerkleinern.

= Knoblauch schilen und fein reiben. Zwiebel schilen und in feine Stiickchen schneiden.
Mit restlichen Gewiirzen der Masse zufiigen und gut mit den Handen durchkneten,

damit sich die Aromen optimal verteilen.
= Konigsform einfetten und die Masse hineingeben, andriicken und glatt streichen.
= Im vorgeheizten Ofen bei 200°C Ober-/Unterhitze auf mittlerer Schiene 45 Minuten backen.

= Nach dem Backen den Braten stiirzen und warm genief8en oder in der Form auskiihlen

lassen. |

Tipp
Je nach Geschmack und Saison Rann I.NFO
der Braten vielfdltig zubereitet werden,

indem beispielsweise Brokkoli in den Teig
eingearbeitet wird. Getrocknete Tomaten,

Meal Prep ist ein Foodtrend aus den
USA. Darunter versteht man eine Art

Oliven, Basilikum, Rosmarin und Thymian Vorkoch-Programm. Das Essen fiir meh-
verleihen einen mediterranen Geschmack. rere Tage wird zubereitet und im Kihl-
Ein fein wirziger griechischer Braten gelingt schrank aufbewahrt. Das soll giinstiger,

mit (veganem) Fetakdse, Oregano, Thymian, zeitsparend und sogar gesiinder sein.

KreuzRimmel, Zimt und frischer Paprika.
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Y
RICHTI®
BRATEN

Ein geschmackvoller veganer
»falscher Hase“ oder auch
w»Heuchelhase* genannt, aus
Bohnen, Linsen, Haferflocken,
Walniissen und Altbrot, der sich
hervorragend als herzhafte,
gesunde Hauptspeise oder Beilage
zu Festtagen wie Ostern eignet.
Auch im geschéftigen Alltag
muss man vor dem falschen
Hasen nicht zuriickschrecken,
denn die Zubereitung ist recht
unkompliziert.

ZUTATEN"

= 500 g schwarze oder Kidney
Bohnen (gekocht)

= 500 g braune Linsen (gekocht)
= 150 g Walnusse
» 100 g Haferflocken

» 50 g Altbrot gerostet
(alternativ Semmelbrésel)

= 100 g Wasser
= 6 Knoblauchzehen
= eine grofle Zwiebel

» 6 EL Tomatenmark (alternativ
PizzasoRe oder Tomatenpesto)

= 3 EL Senf
= 3 EL Speisedl

= Salz, Pfeffer, Rauchpaprika,
Majoran

*Fur eine 30 x12x 9 cm

Kastenform

; Schwierigkeitsstufe: } gheks
‘% Aufwand: ) pAaAs
¢ Haltbarkeit: ) ghes
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt/

3

Bioladen



.y

Kostliche Aufstric

[ 4

aus wenigen'Zutaten

Selbstgemachte Brotaufstriche sind
eine schmackhafte Alternative zu Wurst
und Kase. Im Supermarkt kosten 100 g
Aufstrich zwischen 1,— und 3,- Euro. Ein
teurer Genuss fir ein Fertigprodukt,
welches unkompliziert und mit nur
wenigen Zutaten schnell zu Hause
hergestellt werden kRann.

iir selbstgemachte Aufstriche miissen nicht

immer Lebensmittel gekauft werden. In jedem

Haushalt befinden sich Zutaten, aus denen ein
leckerer Brotbelag zubereitet werden kann. Beson-
ders gut eignen sich Lebensmittelreste wie Gemiise,
Obst, Niisse oder auch altes Brot. Mit nur wenigen
Handgriffen wird aus einem {ibrig gebliebenen Rest
ein neues, wertvolles und nahrhaftes Produkt.

Fiir die Herstellung eines Aufstriches wird eine
streichfdhige Basis benétigt, die je nach Gusto mit
Gewlirzen, Friichten oder Saaten verfeinert wird.
Aus nur zwei Zutaten entsteht eine Vielzahl an
leckeren und schmackhaften Aufstrich-Kombina-
tionen — wer mag, kombiniert mehrere zusammen
siche Karotte-Kiirbis-Cashew-Curry.

VEGETARLSCHE BASLS
* Feta

* Butter
* Quark

* (korniger) Frischkése
* Joghurt
* Hartkédse

VEGANE BASLS
Niisse und Kerne: z.B. Mandeln, Cashewkerne,
Macadamia, Sonnenblumen- und Kiirbiskerne oder

Wal- und Haselniisse

Nussmus: z.B. aus Mandeln, Cashewkernen, Maca-
damia, Sesam, Kokos oder Wal- und Haselniissen

Hiilsenfriichte: z.B. Bohnen, Linsen, Kichererbsen,

Zuckererbsen

Getreide und Pseudo-Getreide: z.B. Griinkern,
Bulgur, Couscous, Hirse, Buchweizen, Quinoa

Gekochtes oder gebratenes Gemiise: z.B. Auber-
gine, Bohnen, Blumenkohl, Brokkoli, rote Bete, Fen-
chel, Maronen, Mohren, Kartoffeln, Kiirbis, Paprika,

Zucchini, Zwiebeln

Sonstiges: z.B. Brot, gekochter Reis, gekochte Nudeln, Tomatenmark, getrocknete

Tomaten, Trockenobst, Tofu, Oliven, Seitan, pflanzliches Fett

Durch die Zugabe von einer oder mehreren Aufstrich-Zutaten wird der Geschmack

weiter verfeinert und es entstechen immer wieder neue Aufstrich-Kreationen.

Fruchtig: z.B. Friichte: Apfel, Birne, Orangen, Zitronen, Erdbeeren, Pfirsich,
Heidelbeeren, Limetten, Johannis-, Holunder- und Himbeeren

Rohes Gemiise: z.B. Tomaten, Gurken, Radieschen, Fenchel, Zucchini

Gewiirze: z.B. Anis, Curry, Fenchelsamen, Nelken, Ingwer, Kurkuma,
Kardamom, (Rauch-)Paprika, Kreuzkiimmel, Knoblauch, Chili

Siifle Aromen: z.B. Agavendicksaft, Friichtesaft, Schokolade, Bananen- oder

Kokosnuss-Chips, Rosinen, Dattelsirup oder Dattelmus

Gartenkriuter: z.B. Basilikum, Borretsch, Liebstockel, Oregano, Lavendel,
Rosenbliiten, Rosmarin, Rauke, Thymian, Petersilie, Schnittlauch

Wilde Kriuter: z.B. Barlauch, Giersch, Brennnesseln, Kapuzinerkresse,

Gundermann, Léwenzahn, Ginsebliimchen

Sonstige: z.B. Knoblauch, Senf, (Kapuzinerkresse-)Kapern, Rostzwiebeln,
Apfelessig, Balsamico, Gemiisesaft

Je nach Konsistenz der Zutaten reicht eine Gabel, Kartoffelstampfer oder ein

Piirierstab, um die gewiinschte Konsistenz zu erhalten. Damit der Aufstrich cremig

und nicht zu trocken ist, gegebenenfalls etwas Wasser, Ol, Gemiise- oder Frucht-

saft zugeben. |
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MOHREN-KURBLS-C AsSHEW-CURRY-AUVFSTRICH

= Kiirbis und Méhren im Ofen bei 200° C etwa 20 bis 25 Minuten
garen, bis sie weich sind und etwas Rdstaroma angenommen

LUTATEN

» 200 g Kiirbis

= 200 g M&hren
= Cashewkerne

haben.

= Agavendicksaft

* Ra P55| = Mit 50 g Cashewkernen, Agavendicksaft, Rapsol und Curry
= Currypulver verfeinern. |
B i) P > - SN o et PR il e

= Kiirbis und Moéhren nun mit einer Gabel zerstampfen oder piirieren.

BeuA BeLueA-AursTrRICH

getrockneten Tomaten piirieren.

Olivenol abschmecken. I

—

ErDAPFEL-AUVFSTRICH

ZLUTATEN

= 200 g gekochte Pellkartoffeln
= 2 bis 3 Fruhlingszwiebeln

= 1 Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

= Das Griin von den Friithlingszwiebeln
trennen.

= In einer Pfanne 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe und

= Alle Zutaten zerkleinern. Zum Schluss das Griin der

Frithlingszwiebeln ohne Griin anschwitzen. }
. . e . . ?
Frithlingszwiebeln in feine Streifen schneiden und unter ]
>
»

die Masse riihren. |

= Beluga-Linsen nach Packungsanleitung kochen und mit den

= Mit Basilikum, Rosmarin, Thymian, Zitronenabrieb, Pfeffer und

et AR BN B i i e o P g~ e

ZUTATEN
* 100 g Beluga-Linsen
* 50 g getrocknete Tomaten

= Basilikum, Rosmarin,
Thymian, Pfeffer

= Olivendl
= Zitronenabrieb

T e

SUsser QUICKIE

ZUTATEN

= 100 g Cashewkerne
(gegebenenfalls in der Pfanne résten)

= 25 g Datteln, Dattelmus oder Agavendicksaft
= 25 g Rapsoél, Sonnenblumendl oder Kokosfett

» Kakao, Zartbitterschokolade, Vanille,
Kardamom

— e

= Cashewkerne gegebenenfalls in der Pfanne rosten.

= Cashewkerne mit Datteln, Dattelmus oder Agavendicksaft

sowie Ol oder Kokosfett zerstampfen oder piirieren.

= Masse mit einem Teeloffel Kakao oder etwas Zartbitter-

schokolade, Vanille und Kardamom abschmecken. I

P

Aprer-OrANeE AUFSTRICH

ZUTATEN
= 2 Apfel ohne Schale
in Wurfel geschnitten

= Saft einer Orange
= Vanille
* Zimt

ptirieren. I
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= Apfel schilen und in Wiirfel schneiden. ? i

= Apfelwiirfel mit Orangensaft aufkochen
und garen, bis die Apfel weich sind.

= Mit Vanille und Zimt wiirzen und

et AR BN Bl it o B~

. R )
- g- e o

- Schwierigkeitsstufe: Teve

i Aufwand: S eAs
Haltbarkeit: S gAaAs
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt/
! Bioladen

Text, Rezepte & Bilder: Margarete Preker
[@ @imagina_von_rosenberg

ﬂ /brotpassion
g brotpassion.de
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SPELSEN

G LTTERNETZLAPPEN T ELGER"

Stinkender Putzlappen voller Teig? Teigreste an Schiis-
seln, Knetwerkzeugen und Hénden, die sich nur mithsam

entfernen lassen? Das alles gehort mit dem Teiger der

Vergangenheit an.

Jeder von uns kennt sicher verklebte und schlechtriechende Putzschwdmme oder
Putzlappen, an denen Teigreste kleben, die sich auch nicht wieder 16sen lassen. Hier
schafft der simple wie geniale Teiger Abhilfe. Durch seine Gitternetzstruktur 16st er
Teigreste, ohne dass der Lappen komplett verklebt. Und wenn doch mal kleine Reste
an ihm héngenbleiben, kann man ihn einfach in der Spiilmaschine waschen. Der

Teiger (30 x 30 cm) wird im Doppelpack geliefert und ist Made in Germany.

CASQ VAcUONE Touch Eco-Ser

Der VacuOne Touch ist schnell griffbereit und vakuumiert sowohl

Dosen als auch Zip-Beutel in wenigen Sekunden. Er passt ohne
Probleme in jede Schublade, ist also schnell verstaut und stets

griffbereit. Auch auf Reisen ist er somit ein idealer Begleiter. Mit

Der weltweit einzige Dorrautomat, der zur Auf- nur einem Tastendruck beginnt der schlanke Handvakuumierer
bewahrung auf 1/3 seiner Grofle zusammengelegt seine Arbeit und erzeugt in kiirzester Zeit ein Vakuum. Der Akku
werden kann. Sahara liefert tiber 1 qm Trockenfldche, hat Kraft fiir bis zu 150 Minuten vakuumieren. Neue Energie
digital gesteuerte 750W-Doppelheizungen, einen erhilt der Vakuumierer per USB-C-Anschluss.

leisen und hocheffizienten Umluftstrom, gefilterten Im Set enthalten:

Lufteinlass, automatisierte Doppelzeit-/Temperatur- VacuOne Touch, 10 ZIP-Beutel, 3 Vakuum-Behilter,

regler, Regale aus Edelstahl und Glastiiren. 2 ZIP-Locker, USB-C-Ladekabel, CASO Food Manager Sticker

Bestellungen unter www.speisekammer-magazin.de/shop oder 040/42 91 77-110
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Bee's-Wrép 3er-Pack
Meadow Magic VEGAN

Bee‘s Wrap 2
Brot extra grofd &=
43 x 58 cmVEGAN

ot 4

NATORLICHE VERPACKING

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 verschliefen. Es
handelt sich um Bio-Bauwolle (Global Organic Textile
Standard zertifiziert), die mit Wachs aus nachhaltiger
Bienenzucht getrénkt 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 VerschlieBen von Schiisseln wihrend
der Teiggare sowie zur Frischhaltung im Kiihlschrank.
Sie passt sich jeweils der Form an und (um)schlieft sie
perfekt. Trotz des angenehmen Bienenwachs-Aromas
gehen keine Geriiche auf die Lebensmittel iiber. Die
Folie ldsst sich einfach mit kaltem Wasser abwaschen

und immer wieder verwenden.

- Bee’s Wrap Sandwich

33x33cm

& B D

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 o ‘,

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 3er-Set medium Bee’s Wrap Brot extra grof3
25x27,5cm 43 x 58 cm

Bee’s Wrap 3er-Set grof3
33x35cm

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

g


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




S0 GELINGT DIE PERFEKTE
T IEFKOHLPIZZA

iZza Marke
Hausgemacht

“Pve- - Mwmﬂzmwga‘au

P
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Was zum Pizzamachen gebraucht wird

Grundausstatt
fur Pizzaioli

Jede Pizzabackstube ist nur so gut wie ihre

Ausstattung. Manches braucht man dabei unbedingt,
manches erleichtert einem etwas das Leben und

manche Utensilien sind einfach nur Nice-to-have.




|. PrzzAscHIERER

Ein Pizzaschieber ist ein absolutes Must-have fiir
echte Pizzaioli. Nur so lassen sich Pizzen problem-
los in den Ofen hineinschieben. Am besten nimmt
man einen Schieber mit Perforation, dadurch kann
iiberschiissiges Semola oder Mehl durchrieseln und

kommt nicht in den Pizzaofen.

3. P1zzAwenDER

Fiir das Backen der Pizza im Haushaltsofen ist ein
Pizzawender unnétig. Wer aber einen Pizzaofen
mit Gas oder auch einen EFFEUNO (siche Artikel)
nutzt, der muss seine Teigling mindestens einmal
drehen. Am besten direkt im Ofen.

%, PIzzASCHNEIDER

Man bekommt seine Pizza natiirlich auch mit einem
Messer geschnitten. Aber ein Pizzarad oder eine
Pizzaschere erleichtern die Arbeit ungemein.

4. QuiErA

Die Oliera gehort eigentlich in jede gute Pizzabackstube. Dieses traditionelle
Werkzeug macht einfach etwas her, hat aber mit fast 50,00 Euro auch seinen
Preis. Und benétigt wird sie natiirlich nicht unbedingt. Alternativ kann man auch
mit einem Aufsatz auf der herkdmmlichen Olivendl- oder einer Plastikdosierfla-

sche arbeiten.

5. INFRAROTTHERMOMETER

Hitze ist der Freund einer jeden Pizza. Damit man weil3, wann der Ofen die
perfekte Temperatur hat, muss man wissen, wann der Ofen richtig heiB3 ist. Fiir
das Backen im Haushaltsofen ist so ein Infrarotthermometer nicht zwingend
erforderlich, fiir den Betrieb eines Gasofens aber ein wichtiges Accessoire.

6. ©ARBOX

Pizzateig braucht Zeit. Und so ist eine Moglichkeit, den Teig sowohl in der
Stockgare (gesamter Teig) als auch in der Stiickgare (einzelne Ballen) gehen zu
lassen, unerlésslich. Am besten eignet sich dafiir eine Garbox. Verschiedene
Giérboxen findet man bei pizzal.de ab 19,99 Euro.

7. BABADOH SILIKONBEHALTER

Wem eine Gérbox zu grof} ist, dem seien die aus Silikon gefertigten Aufbewah-
rungsbehilter von Babadoh empfohlen. Sie sind so konzipiert, dass man die
iibliche Teigmenge (250-300 g) fiir eine Pizza in die Boxen fiillen kann. Zudem
kleben die Teiglinge nicht mehr zusammen, wie es zum Beispiel bei einer
reguldren Pizzaballen-Box der Fall sein kann. Nach der Ruhezeit stiilpt man den
flexiblen Silikonbehélter einfach nach auien um. Erhéltlich bei pizzal.de fiir
59,00 Euro.

8. Frexrerer TEL6SPACHTEL

Ein flexibler Teigspachtel wie der hier abgebildete von Gi.Metal ermdglicht es,
perfekt unter die Teigkugeln zu gelangen, sie abzutrennen und anzuheben. Das
ist wichtig, damit der Teigling nicht aus der Form gerét und auf der Arbeitsplatte
mit der Hand geformt werden kann. Erhaltlich bei pizzal.de. |



Warum ein Pizzaofen den Unterschied macht

Auf der Suche
nach Perfektion

Fluffiger Rand, leichte Rstaromen, saftiger Boden. Eine Pizza mit dem Pradikat ,Wie beim Italiener*

ist eine Rleine Herausforderung. Und so viel Miihe man sich auch gibt, ganz zufriedenstellend sind die
Ergebnisse in der heimischen Backstube nicht. Und das liegt zumeist nicht an den mangelnden Fertigkeiten
des PizzabacRers. Es fehlt schlicht und ergreifend an Hitze. Die erreicht man nur mit speziellen Pizzatfen.
Die vielleicht besten Gerate fiir den Hausgebrauch stellt die italienische Marke EFFEUNO her. Ob sich die
Anschaffung wirklich lohnt, wollten wir genauer wissen und haben uns bei pizzal.de einen EFFEUNO P134H
509 Elektro besorgt.

Text & Bilder: Christoph Bremer




ackblech, Pizzablech, Schamottstein,

Backstahl. So lautet zumeist die Abfolge der

Anschaffungen, um zu Hause die perfekte
Pizza zu backen. Die Ergebnisse lassen sich bereits
sehen, aber die letzten paar Prozent fehlen zur
Perfektion. Der Haushaltsofen liefert einfach nicht
die fiir Pizza so wichtige Hitze von Temperaturen
jenseits der 400°C. Es folgt die Anschaffung eines
Gasofens. Die sind schon fiir relativ kleines Geld zu
haben und liefern Top-Ergebnisse. Nur leider sind
sie auf den Outdoor-Einsatz beschrinkt. Und nicht
jeder hat fir die kalten Monate geeignete Mdglich-
keiten, geschweige denn Lust, den Pizza-Genuss
vom Wetter abhéngig zu machen. Wer jetzt nach
einem Elektro-Ofen fiir Pizza sucht, wird schnell auf
EFFEUNO stof3en. Das italienische Unternehmen
bietet Ofen in kompakter Bauweise an, die Tem-
peraturen von iiber 500°C schaffen, aber dennoch
an einer ganz gewohnlichen Steckdose betrieben

werden konnen.

Das hat allerdings seinen Preis. Der giinstigste
EFFEUNO startet bei 569,00 Euro. Das hier vorge-
stellte Gerdt P134H 509 liegt inklusive Biscotto bei
829,00 Euro. Dieser besondere Stein aus Ton ist

3 cm dick und verfiigt iiber ideale Backeigenschaf-
ten. Der Biscotto kann Hitze sehr gut speichern.
Das sorgt flir einen wunderbar knusprigen Teig,
ohne dass dieser verbrennt. Pizzal.de liefert den

T T T e e
, Preis-Leistung: KAk
;' Empfehlungsfaktor: 223,29

! Abmessung auRen (BxTxH): 54 x 59 x 27 cm

* Abmessung innen (BxTxH): 35x41x 11 cm
' Gewicht: 22 kg
. Betriebsart: elektrisch

Leistung: 3 RW
{ Maximal-Temperatur: 509° C
: Preis inRlusive Biscotto: € 829,00
¢ Bezug: www.pizzal.de




Der 3 cm dicke Biscotto ist der perfekte Untergrund fiir eine

Pizza, bendtigt aber entsprechende Hitze

Biscotto-Pizzastein immer standardmifig zu dem

bereits im Ofen liegenden Standard-Pizzastein dazu,
der deutlich diinner ist (1 cm).

Der Ofen ist kein Kleingerét, passt aber durch seine
kompakte GrofBe in praktisch jede Kiiche. Er kann
einfach auf eine Arbeitsplatte gestellt werden. Angst
vor grofer Hitze muss man nicht haben, nur am obe-
ren Rand wird der Ofen richtig heif3. Ansonsten ist
er perfekt isoliert. Durch die zwei Thermostate, wel-
che eine separate Regelung der beiden Heizelemente
(Ober- und Unterhitze) erlauben, hat man eine gute

Lo

EFFEUNO ist eine italienische Marke, die es
sich zur Aufgabe gemacht hat, Pizzaéfen von
guter Qualitat sowohl fiir den professionellen
Einsatz als auch fiir den Hausgebrauch mit
Leidenschaft zu designen und zu entwickeln.
Dabei sind alle Pizza6fen Made in Italy.

Nach etwa 15 Minuten hat der Ofen die
Oberflache des Biscotto bereits auf 435°C
aufgeheizt

Kontrolle iiber den Pizzaofen. Weitere Vorteile des
EFFEUNO P134H sind seine gute Isolierung, die
besonders verglaste Pizzaofentiir mit einer speziel-
len Dichtung fiir einen weichen Tiirschlag sowie die
hochwertige AuBenhiille aus Edelstahl.

Im Test erreicht der P134H nach gut 15 Minuten an
der Oberfldche des Steins die fiir die Testbackses-
sion eingestellte Temperatur von 435°C. Damit der
dicke Biscotto aber richtig durchgeheizt ist, sollte

Nach einer Stunde
im intensiven
Betrieb halten sich
die Stromkosten
im Rahmen

man dem Ofen mindestens 30 Minuten génnen.
Danach kann man die Unterhitze etwas herunter-
regeln. Hier gibt es verschiedene Empfehlungen,
wir haben uns fiir eine Temperatur von 350°C
entschieden und gute Erfahrungen mit der Einstel-
lung gemacht. Andere drehen die Unterhitze sogar
auf 100°C herunter, da der Biscotto geniigend Hitze
speichert. In der Tat ist keinerlei Warmeverlust

Ein fluffiger Rand
aber ein noch
saftiger Boden, so
muss eine Pizza-
Napoletana sein

zu spiiren. Wir konnten im Test 10 grofie Pizzen
nacheinander backen, ohne jegliche Qualitétseinbu-
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Ein perfektes Ergebnis

Ben. Auch der Stromverbrauch hilt sich in Grenzen. Suche nach der perfekten Homemade-Pizza ist

Im einstiindigen Testbetrieb hat der Ofen ziemlich ein EFFEUNO die Wahl schlechthin. Der P134H
genau 2 Kilowattstunden verbraucht und somit 509 iiberzeugte uns in der Handhabung, mit seinen
Kosten von gerade einmal 98 Cent verursacht. Da kompakten Maflen und mit einem moderaten Strom-
wir dabei sehr haufig die Tiir fiir die Temperatur- verbrauch. Vor allem er6ffnet einem dieser Ofen
messung auf und zugemacht haben, ist hier sicher die Moglichkeit, wirklich perfekte Pizzen selbst
noch etwas Sparpotenzial drin. herzustellen, die das Pradikat ,,Wie beim Italiener*

auch verdienen. Und das ganzjahrig, unabhédngig
Unser Restimee fillt entsprechend aus: Dieser Ofen von Wind und Wetter.
hat seinen Preis, ist aber jeden Cent wert. Auf der

Pre AurermArrven

Gasofen

Eine glinstigere Alternative zum Einstieg in die Welt des Pizzabackens ist ein Gas-
ofen. Marktfiihrer Ooni bietet mit dem Koda 12 ein hervorragendes Gerdt an, das
nach 15 bis 20 Minuten Aufheizphase Temperaturen deutlich jenseits der 400°C erreicht.
Wie im EFFEUNO ist auch hier eine Pizza in 60 bis 90 Sekunden fertig. Der Stein benétigt
danach aber wieder ein paar Minuten, um auf Temperatur zu kommen. Der Kooda 12 wiegt
nur etwa 9 kg und ist transportabel. Der Preis: 319,00 Euro. www.pizzal.de

Backstahl
Haushaltsofen haben den Nachteil, dass sie fiir eine perfekte Pizza zu wenig Hitze abgeben. Ein Back-
stahl Rann das ein Stiick weit ausgleichen, indem er die Hitze dorthin bringt, wo sie im Kiichenofen
nicht ausreicht: unter den Teig. Als Folge geht der Teig besser auf. Stahl ist dabei einem Stein vorzu-
ziehen, da er groBe Mengen Hitze speichern und sie bei Bedarf sehr schnell abgeben Rann — etwa
18-mal schneller als ein Schamottstein. Preis ab 68,00 Euro. www.pizzastahl.de
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Was auf eine Rlassische Pizza gehort

Damit wird die
Pizza zum Original

Es darf drauf, was gefallt. Wer aber die klassische Margherita zubereiten will — auch als Basis fiir weitere
Beldge — der sollte keine Kompromisse eingehen.

Mozzarella

5*01 - 4
L1368 . X
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lasst sich sehr gut schmelzen und muss nicht erst abgetropft werden. Fior di
TOMATEN latte findet man selten in unseren Supermérkten. Haufiger zu finden und ebenso
Basisbelag einer klassischen Pizza ist das Toma- geeignet sind Mozzarella-Stiicke, die nicht in Salzlake eingelegt sind.

tensugo. Hierfiir nimmt man Dosentomaten, hackt

diese grob und gibt pro 100 g etwa 1 g Salz hinzu. BASI.LLKUM

Bei den Tomaten sollte man nicht am falschen

Ende sparen. Eine, von besonders hoher Qualitét: Auf eine Margherita gehoren ein paar Blétter frisches Basilikum. Sie runden
die San-Marzano-Tomate. Die lidngliche, eindring- nicht nur den Geschmack ab, durch sie wird erst die tricolore italiano voll-
lich rote Frucht ist sehr kernarm und hat ein festes. standig. Dank Tomaten, Fior di latte und Basilikum erstrahlt die Pizza in den
aromatisch siil schmeckendes Fleisch. Oftmals Nationalfarben Italiens Griin, Weil3 und Rot.

wird sie deshalb als Konigin unter den Tomaten

bezeichnet. O LLV ENOL

F I. 0 DL A_’TE Das Finish einer original Margherita neapolitanischer Art bildet Olivenél. Es

v R L wird mittels Oliera, einer traditionellen Olkanne aus Kupfer und Messing, in
Der beliebte Biiffelmozzarella, aber auch der in einem diinnen Strahl auf der Pizza verteilt.

unseren Supermérkten erhéltliche Kuhmilchmoz-

zarella, hinterldsst eine Menge Fliissigkeit auf der

Pizza. Anders verhilt es sich mit dem typischen Piz- MEHL

zakise Fior di latte. Er hat eine festere Konsistenz Besondere Bedeutung fiir die Pizza hat das Mehl. Zusammen mit Salz, Hefe und
und wird beispielsweise fiir die original Napoletana Wasser bildet es die Grundlage einer jeden Pizza. Daher haben wir das Thema
genutzt. Dieser weniger zarte Kuhmilchmozzarella Mehl auf den Folgeseiten noch einmal etwas genauer unter die Lupe genommen |

F PR

OMATEN
UC. (11 LE1SChl

'0faLg agn




Warum gutes Mehl so wichtig ist

Die Basis

Bei der Pizza-Hauptzutat Mehl gibt es sowohl in preislicher als auch in geschmacRlicher Hinsicht einige
Unterschiede. Die Auswahl sollte man sich also nicht zu leicht machen. Denn mit einem guten Teig steht und
fallt die selbstgemachte Pizza. Der Rand sollte luftig und kross, der Boden schon saftig sein. Damit das gelingt,
gibt es einiges zu beachten.

ie typischen, im Supermarkt erhéltlichen hat. Das Cuoco (italienisch fiir Koch) zum Beispiel

Mehle, sind meist nicht wirklich fiir Pizza bringt es auf einen Proteingehalt von 13 % und hat

geeignet. Zwar lassen sich auch mit ihnen einen hohen W-Wert von 300 bis 320. Das Mehl ist
gute Pizzen herstellen, aber die Ergebnisse werden ausgelegt flir lange Gehzeiten von deutlich iiber
selten perfekt sein. Da bleibt einem kaum etwas 24 Stunden. Auch aus Deutschland gibt es gute
tibrig, als online einzukaufen. Zwei Eigenschaften Pizzamehle. Das La Farina 14 der FrieBinger Miihle
sind fiir Pizza-Mehl besonders wichtig: Der soge- gilt als besonders anfangerfreundlich. Die Drax
nannte W-Wert und der Protein- oder auch Eiweil3- Miihle aus Bayern bietet neben einem Tipo-00-
gehalt. Eine der bekanntesten italienischen Marken Weizenmehl auch ein Dinkelmehl an, das sich
ist Caputo, die verschiedene Sorten im Angebot besonders gut fiir Pizza eignet. |
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RUNDREZE®

Bei Pizzateig gilt: Gut Ding will
Weile haben. Wer eine richtig
aromatische Pizza geniefBen will,
sollte dem Teig ausreichend Zeit
geben. 24 Stunden und mehr
sorgen dafiir, dass aus einem
geschmacklosen Belagtrager
ein echter Leckerbissen wird.
AuBerdem sorgt die lange
Gehzeit dafiir, dass man den
Teig ganz entspannt per Hand
ausformen Rann.

300 g Wasser (kalt)
500 g Pizza-Mehl
12 g Salz

1 g Frischhefe

*Ergibt 3 Pizzaballen a zirka
270 g oder 4 a zirka 200 g

Hefe im Wasser auflosen. AnschlieBend Mehl und (Hefe-)Wasser vermischen und kurz
quellen lassen. Den Teig 5 Minuten auf der langsamsten Stufe der Kiichenmaschine
oder per Hand verriihren. Salz hinzugeben und weitere 10-15 Minuten auf héherer Stufe
in der Kiichenmaschine oder ordentlich per Hand durchkneten.

Der Teig ist fertig, wenn er sich diinn ausziehen lasst (sogenannter Fenstertest) und
dabei nicht reifit.

Den Teig in einer abgedeckten Schiissel 60 Minuten ruhen lassen. Teig auf eine leicht
bemehlte Arbeitsfliche geben und in vier gleich groe Portionen a zirka 200 g oder drei
gleich grof3e Ballen a zirka 270 g teilen.

Die Teiglinge zu einem Ballen formen (rundwirken) und abgedeckt im Kiihlschrank
18-24 Stunden ruhen lassen. Die Teiglinge miissen geniigend Platz haben, am besten
also eine Teigwanne oder einzelne Schiisseln verwenden.

Die Pizzaballen 3-5 Stunden vor dem Backen aus dem Kiihlschrank nehmen und abge-
deckt bei Raumtemperatur stehen lassen.

Auf reichlich Semola (Hartweizenmehl) auf der Arbeitsplatte per Hand zu einer runden
Pizza formen. Dazu von der Mitte aus den Teig eindriicken, den Rand dabei nicht
beriihren und spéter mit den Handfldchen nach auflen ziehen. Auch hier den Rand nicht
bertihren, damit er spéter schon dick und fluffig wird.

Fiir den sofortigen Verzehr Pizza nach elieben belegen. Auf eine klassische Margherita
gehoren in der Reihenfolge Tomate, Mozzarella (Fior die Latte), nach Geschmack etwas
Parmesan oder Pecorino, frisches Basilikum und ein wenig Olivendl. Bei hochster
Temperatur des Haushaltsofens backen, bis der Rand schon fluffig aufgegangen ist und

leichte Blasen wirft.

Schwierigkeitsstufe: S ghets Fiir die Vorbereitung zur Tiefkiihlpizza nur mit Tomate bestreichen. Anschlieend bei
ﬁum’)a ns: it lere hochster Temperatur anbacken, bis die Pizza erste leicht braune Stellen bekommt. Die
altbarkeit: 2. 2.0.¢
Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt, Pizza nun herausnehmen und abkiihlen lassen. Einschweif3en oder in Folie einwickeln
Biomarkt und einfrieren.
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Wer auf Dosentomaten verzichten méchte, Rann
sein Sugo natiirlich auch selber machen. Die
Tomaten sollten dann von hoher Qualitdt und sehr
reif sein.

500 g reife Tomaten
ca. 5 g Meersalz

Optional: Mediterrane Krauter (zum Beispiel
Basilikum, Oregano, Majoran, Thymian,
Rosmarin, Salbei)

*Ergibt ein Glas 4 500 g

Die Tomaten kreuzweise einschlitzen und tiberbriihen.

Héuten, Strunk entfernen und in sehr feine Stiicke hacken.
Die Tomaten nicht piirieren, da die dadurch zerkleinerten

Kerne bitter werden konnen.

AnschlieBBend mit Salz abschmecken. In ein Glas fiillen und
30 Minuten bei 100°C einkochen.

d
- — I
-

Einkochzeit:
30 Minuten
bei 100°C &

Anzeige
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CAlles tur pertekte Pizza

Wir bei pizzal.de verstehen deine Begeisterung
flr authentische selbstgebackene Pizzen. Egal, ob
du nur italienisches Pizzamehl suchst oder einen
Pizzaofen — bei uns wirst du flindig. Bei Fragen zu
unserem umfassenden Sortiment berdt dich unser
fachkundiges Team gerne persdnlich.
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Jetzt entdecken auf
www.pizzal.de

Wir beraten dich gerne!

Montag - Freitags von 09-13 & 14- 17 Uhr
© info@pizzal.de (© +495601-5809610 (o) pizzalde




So bleibt deine Pizza lange haltbar

Eingetitet und
kaltgestellt
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Ist die Pizza fertig — oder halbfertig — gebacken, Rann man sie problemlos einfrieren. Hierfiir gibt es zwei
MaoglichReiten. 1. Eine Pizza nur mit Tomatensugo anbacken, abRiihlen lassen und ohne sonstige Zutaten
eintiiten und einfrieren. Das hat den Vorteil, dass man spater entscheiden Rann, welche weiteren Beldage
man auf der Pizza haben mdchte. 2. Eine Pizza nur mit Tomatensugo anbacken, abkiihlen lassen, mit
weiteren Zutaten belegen, eintiiten und einfrieren.

Fiir das Einfrieren empfehlen wir, die Pizza zu fiir diesen hier abgebildeten Balkenvakuumierer VC100
vakuumieren. Dadurch bleibt sie deutlich ldanger von CASO, passen auch grofe Pizzen. Die Beutel haben
frisch als nur in Folie eingewickelt. Die Pizza halt eine Breite von 30 cm, was fiir Standard-Pizzen mit

so mehrere Monate. In grofle Vakuumbeutel, wie Grofen zwischen 24 und 28 cm véllig ausreichend ist. |
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gunstlg und im Uberﬂﬂss \/erfugbar
_ Aber gerade das wirdi lmmer mehrzum:
“"Problem Trotz dLeser Atltagllchkeit sollte o
es bewusst konsumtert werden Laut . ©
“der Weltgesundheltsorgamsatlon (WHO) e
sterben Jahrlnch etwa vier Mitlionen
Menschen weil sie zu Vlel Salz zu sich -
nehmen Worauf sollte man also belm

<3 m ‘SalzRonsum: achten?. Welche Salzsorte |st

die beste7 Und welche erkung entfaltet es
elgentllch belm Fermentneren’ :

m Korper regelt das Salz den Wasserhaushalt,
- stirkt den Knochenaufbau, fordert die Verdalg- i
ung und st gut fiir das-Nervensystem. Es is,_'t ¢in -

- essentieller Bestardteil def menschlichen Ernih-

: Tung. Unabdmgbar fir den Korper, mmmt Elnﬂuss ;

auf die Ernahrungsphyslologl und ist w1cht1g fiir
" die Funktion des Bew_egungsapparats. Zu Wenlg

~“Salz beeintrichtigt unter and_e.rem‘-de'n Muskelauf- ;

“bau. Der damit"e'inhergehende Natriummangel ‘
kann zu Schwindel, Gleichgewichts- und Orientie- -

: - rungsstorungen fiihren, Auch auf die Geschhlacké- ;

. gebung sowie die Zubereitung bestlmmter Speisen

hat Salz eine erkung Bel der; Herstellung von -
Brot beispielsweise festlgt Salz das Teig- und
Klebergerust hemmt die. Enzymakt1v1tat sowie die

Schlmmelentwwklung

Uberkonsum
Von der WHO und dem Verbraucherschutz werden
nur 5-6 Gramm Salz pro Tag empfohlen. Der ?
durchschnittliche Konsum hingegen soll hierzu-
lande bei Frauen 7-10, bei'Mii\r'mern sogar9-14
Gramm betragen. Was frither mal als Luxusgut

; galt, wird heute im Uberfluss eingenommen.
Dauerhafter Uberkonsum von Salz kann Bluthoch-

druck und Nierenbelastung bewirken, auch die




Ernahrung Der Konsum hierzulande liegt.
2 aber welt uber der empfohlenen Menge

T

= Zusammensetzung der Baktenen im Darm kam:-r
51ch dadurch verandem Eine ReduZIerung um 2= 3
- Gramm_ wiirde laut WHO das” Risiko.von Herz-~

- Kreislauf Erkrahkhng’en um-fast 25 F}ézent'senken,

und SO }ahrlich uber emer Million Menschen das :

Leben retten i

erka 80 Prozent-des Salzkonsums smd auf verar- :

beltete Lebensmittel zuruckzufuhren Dazu Zahlen

Brot, Waurst, Chlps Cracker Fertlgsoﬁen und
-gerichte wie Flammkuchen oder-Pizza, aber auch
- =mariniertes F lelsch oder Cornflakes: A_nzelchen
dafiir; dass man zu viel Salz aufgenommen hat,
~sind vielfiltig. Sténdiger Durst, ein aufgequolle-
*nes Gesicht oder héufige Kopfschmerzen zihlen

Salz 1st ein zentraler Bestandteﬂ menschhcher

Ubermaﬁlger Konsum uber eine langere Ze1t kann unter
_anderem zu Herz-Kreislauf- Erkrankungen fithren

=

_genauso dazu, wie das Risiko von Nierensteinen, zu hoher Blutdruck oder

Sc.hl'éfstémngen._ Aué_h-kénngh die Geschmacksneryen abstumpfen _und das

t ‘Essen immer fader schmecken oder das ITmmunsystem weniger effektiv werden.

-~

: - Beim Kauf von Lebensmitteln lohnt also der Blick-auf den Saligehalt: Alternativen

gibt'es immerhin zuhauf:- Weist ein herkommlicher Lachsschinken beispielsweise
einen S_alzgehalt von 6,1 pro 100-Gramm auf;-liegt er mit 1,7 pro 100 Gramm bei
Mortadella weitau's geringer. Bei Knabbereien ist in Grissini (0,8 pro 100 Gramm)
deutlich weniger-weiBes Gold als in Salzstangen (4,6 pro 100 Gramm).

Aus Griinden des Tierschutzes und vor allem wegen der besseren Klimabilanz

kaufen immer mehr Menschen vegane Alternativen flir Warst, Schnitzel und

SALZGEHALT UND SALZARMERE ALTERNATIVEN

Produktkategorie  Produkt

Brot/Geback Weizentoastbrot
Kndckebrot (Weizen)
Laugenbrezel
Lachsschinken

Salzing/100g salzdrmere Alternative Salzin g/100 g
1,4 WeizenvollkRorn-Toast 1,0
2,0 Pumpernickel 1,0
3,1 Laugencroissant 0,8
6,1 Mortadella 1,7

Schweineschinken, gerduchert 53 Kochschinken (Schwein) 24

Salami

Teewurst, Riigenwalder Art

Schmelzkase, 45 % F.i.Tr.

Blauschimmelkése 50 % F.i.Tr.

Gouda, 45 % F.i.Tr.
Knabberartikel Salzstangen
Erdnussflips

54 Lyoner 2,0
31

3,1 Frischkase, Doppelrahmstufe 1,0
3.1 Brie, Doppelrahmstufe 1,5
2,8 Emmentaler, 45 % F.i.Tr. 0,9
4,6 Grissini 0,2
1,9 KdsegebdcR, Blatterteig 0,5

Erdniisse, gerostet und gesalzen 1,0 Erdniisse, naturbelassen 0,03

Convenience Cheeseburger

Matjes

Maultaschen, gebraten
Kdsespatzle

Pizza Salami

1,7 Wrap mit Salat und Hdhnchen 0,8
1,7 Brathering 1,5
1,5 Tortellini, italienisch 0,6
14 Spaghetti mit TomatensoBe 0,3
14 FlammRuchen 0,5

Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung: Die Néhrwertt.abelle, 6. aktualisierte Auflage 2019/2020

75



andere tierische Produkte. Auch, weil eine vege-
tarische oder vegane Erndhrung als gesiinder gilt.
Wer allerdings auf die Fertigware zuriickgreift,

tut seinem Korper mitunter keinen Gefallen.

Schon alleine, wegen der hohen Salzgehalte dieser
Produkte. Verbraucherschiitzer haben bereits 2016
festgestellt, dass Ersatzprodukte zwar durchschnitt-
lich kaloriendrmer sind und weniger gesittigte Fette
enthalten, jedoch mehr Zusatzstoffe sowie deutlich
zu viel Salz enthalten.

Immerhin 20 Prozent unseres Salzkonsums sind
jedoch auf den Haushaltsgebrauch zuriickzufiihren.
Neben der bewussten Einschriankung des Verzehrs
verarbeiteter Lebensmittel gibt es auch hier Stra-
tegien, um die Salzzufuhr zu verringern. Anstelle
von Speisesalz konnen Gewiirze und Kréuter zum
Verfeinern verwendet werden. Gewiirze wie Ingwer,
Kurkuma oder Chili kénnen dabei frisch, getrocknet
oder tiefgekiihlt zur Verwendung kommen.

Auflerdem sind qualitativ hochwertige Zutaten

von Natur aus geschmacksintensiver.

‘l 1 . L | [
v . Lo e
T L T "
L. ! -
g 1 '
Tk Wy

Verarbeitete
Lebensmittel wie
Tiefkiihlpizza,
Wurst oder
Gebick machen
den Grofteil

der téglichen
Salzaufnahme aus
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Durch den Einsatz von Gewiirzen wie Ingwer
oder getrocknetem Chilipulver lasst sich eine
reduzierte Salzbeigabe auffangen

Salzkonsum reduzieren will, sollte dies schrittweise
tun. Mit der Zeit gewdhnen sich die Geschmacks-

nerven daran.

Salzsorten

Wie viel Salz wir genau zu uns nehmen, ist nur
schwer zu errechnen. Einfacher ansetzen kann
man bei der Wahl des Salzes, das man verwendet.
Unraffiniertes Meersalz enthélt zum Beispiel mehr
Spurenelemente als herkommliches Haushaltssalz.
Es liefert wichtige Mineralstoffe wie Kalzium,
Magnesium, Kalium, Eisen und Zink. Noch besser
ist sogenanntes Ur- oder Meersalz, das durch Aus-
trocknung von Meeren entstanden ist und in tiefen
Gesteinsschichten lagert. Normales Meersalz ist
zudem teilweise durch Mikroplastik belastet.

Bei potenziellem Jodmangel sollte man zu jodiertem
Salz greifen, denn Jod enthalten Meer- oder Stein-
salz nicht beziehungsweise nur in geringen Maf3en.
Zudem sollte man auf Salze mit Rieselhilfen verzich-
ten. In der EU sind Rieselhilfen Calcium- und Mag-
nesiumcarbonat (E 170, 504), Natrium-, Kalium- und
Calciumferrocyanide (E 535, 536, 538), Siliziumdi-
oxid sowie Calcium- und Magnesiumsilikate (E 551,
552, 553 a+b) und Eisentartrat (E 534) zugelassen.

i esiumcarbonate kommen in der

Mikroplastik belastet unsere Meere
heute sehr stark. Daher wird
empfohlen, lieber auf historische
Meersalze zuriickzugreifen, die man
Stein- oder Ursalze nennt



Bei der Fermentation Wie bei vielen Nahrungsmitteln,
zeigen sich abermals die gilt es auch beim Salz, das
guten Seiten des Salzes richtige Maf3 zu finden

Damit kann Gemiise R

haltbar gemacht werden:
Und positive Effekte

" beispielsweise auf die
Darmgesundheit haben

SALZANTELL IM FERMENT

0%:  Wirkungslos, Gemiise zergeht
1%: Wirkung gegen einige schadliche Mikroorganismen
1-3 %: Erzeugt gutes Aroma und bildet viele fermentierte Mikroorganismen

ist Cyanid enthalten, das in isolierter Form die Nieren
schidigen kann. Notig sind die Rieselhilfen allesamt

nicht. Damit Salz im Streuer nicht verklumpt, gibt

man einfach ein paar Reiskdmer mit hinein. Ein 3-5%: Ermoglicht zwar Fermentation, aber auf Kosten einiger
uralter Trick, aber sehr effektiv. Milchsiurebakterien
10 %: Keine Fermentation, nur gepdkelte Nahrung, keine Bildung von
Salz und Fermente Mikroorganismen
Bei Zubereitungsverfahren wie dem Fermentieren Quelle: https://www.wildefermente.de

kommt Salz direkt zum Einsatz. Hier wird unbedingt

empfohlen, auf unraffiniertes Meer- oder Steinsalz

zuriickzugreifen. Dem Salz diirfen keine Stoffe entzo- Methode des Haltbarmachens lésst sich die Darmgesundheit verbessern. Giinstig

gen und keine hinzugefiigt sein. Die natiirlichen Mine- ist sie ebenfalls. Mit variierender Salzmenge erzielt man unterschiedliche Wir-

ralien werden so erhalten. Jodiertes Salz oder eines mit ~ kungen. Als Faustformel gilt: Fiir ein optimales Verhéltnis zwischen Aroma und

Rieselhilfen eignet sich nicht fiir die Fermentation. Bakterien ben&tigt man eine Salinitét von 2 Prozent. Je mehr Salz, desto saurer
und knackiger wird fermentiertes Gemiise, aulerdem geht die Fermentation

Bei der Fermentation hilft das Salz dabei, das schneller vonstatten, was sich insbesondere im Sommer anbietet.

Wachstum bestimmter, vor allem fiir Menschen

schidlicher Mikroorganismen zu verhindern. Die Salz ist unverzichtbar und bietet in der Kiiche zahlreiche Moglichkeiten. Auf
guten Milchsédurebakterien konnen sich hingegen einen ausgewogenen und bewussten Verzehr sollte aber geachtet werden.
auch im salzigen Milieu vermehren. Durch diese Manchmal ist weniger einfach mehr. I

. M A G il e T —— 2 S

Liegt kein Jodmangel vor, ist Meersalz j odiertem Speiéesalz
zumeist vorzuziehen. Beim Fermentieren unbedingt
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Tipp
Um Rejs eine
fruchtige Note zy
verleihen, Zwei bis drej
Scheiben Salzzitronen
beim Kochen
 \ ergdnzen.

KRAUTER-SALZZITRONEN
MIT PFEFFER

Viel Geschmack bei gleichzeitig
moderatem Einsatz bietet
Eingesalzenes. Diese Zitronen
beispielsweise werden durch
das Einsalzen haltbar gemacht
und kénnen danach zum Kochen
verwendet werden. Das Salz
und die Fliissigkeit wiederum
liefern Salaten, Braten, Reis, Fisch
oder asiatischen Gerichten mehr
Geschmack als reines Salz.

ZUTATEN"

» 500 g grobes Meersalz
oder Himalayasalz

» 1-2 EL Pfefferkérner

» 1 Zweig Rosmarin

= Einige Zweige Zitronenthymian

» Salbeiblatter nach Geschmack

» DaumengroBes Stiick Ingwer

» 5-10 Bio Zitronen, je nach
GréRe und Sorte

» 2-3 Bio Mandarinen oder
Kumquats

*Ergibt ca. drei bis vier
250-ml-Glaser

= Zitronen und Mandarinen oder Kumquats waschen und in Scheiben schneiden. Kerne

entfernen.
Rezept & Bild: Maria Stumfoll
r@ @mariastumfoll = Ingwer schilen und in feine Scheiben schneiden.
ﬂ /LecRerschmecRer — Selbstgemacht
schmeckt am Besten = Zitronenscheiben abwechselnd mit Salz, Pfefferkornern, Ingwer und den Krautern in

saubere Gléser schichten.

® Fest andriicken — der Saft der Zitronen soll austreten. -

. """'—””""‘""”\—‘v—-_, I - 4 T .

g Schwierigkeitsstufe: *7<7c  ® Die letzte Schicht muss Salz sein. d'. - W ._' )
Eﬁ Aufwand: ) gAaks T e
Haltbarkeit: Ak . '
t Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt = Gléser verschlieBen und kiihl lagern, ab und zu schiitteln. d = L.-_
Biomarkt Nach etwa vier Wochen sind sie einsatzbereit. | .o -

s S -
A T
A h
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ABSE[HEN — 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.

GALCIUMCHL.ORIDLOSUN@ — Die Lésung
bendtigt man, um aus pasteurisierter Milch Kése machen
zu konnen. Sie ist ein Zusatz, der beim Késen die
Labwirkung verstérkt.

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

ELNMACHZUCKER — 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.

ELNMAISCHEH — 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 léngere Eiweil3ketten.

E'LNKOCHEN/ EI.NW ECKEN - Suppen, Gemiise,
Eintdpfe, Obst, SoBen und fertige Gerichte sind typische
Einkochkandidaten. Sie werden haltbar, indem man sie in
luftdicht verschlossenen Einweckgldsern im Wasserbad oder
Einweckautomaten kocht (30-120 Minuten). Das Erhitzen
totet Mikroorganismen wie Schimmelsporen oder Bakterien.

F ERMW AT LON — Fermentation beschreibt eine

Umwandlung von Stoffen durch Bakterien, Pilze oder
Enzyme. Fermentation ist ein natiirlicher Prozess, der in
sauerstoffarmer Umgebung einsetzt. Milchsdurebakterien,
die auch im menschlichen Korper vorkommen, wandeln
dabei die im Fermentationsgut vorhandenen Kohlenhydrate
in Milchsdure um. Die Milchsdure und andere Helfer wie
beispielsweise Kohlendioxid senken den pH-Wert, was
dazu fiihrt, dass das Gemiise haltbar wird. Faulnisfordernde
Mikroorganismen bendtigen 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 héufig mit Starterkulturen gearbeitet,
um den Prozess besser kontrollieren zu
konnen.

F LEISCHWOLF — Mit einem
Fleischwolf lassen sich Fleisch, Fisch
und Gemiise zerkleinern. Dieser Vorgang
nennt sich Wolfen oder Faschieren. Die
grob zerkleinerten Lebensmittel werden in einen
Einfllltrichter gegeben und durch eine Forderschne-
cke gequetscht und dabei teilweise vermischt. Je nach
GroBe der Lochscheibe, die beim Fleischwolf dabei
ist und vorne an diesen aufgesetzt wird, erhélt man
eine grobere oder feinere Masse. Fleischwolfe gibt es in
den verschiedensten Ausfiihrungen und Preisklassen: Vom
manuell betriebenen Gerit aus Metall, das an der Arbeits-
platte festgeschraubt wird und bei dem man das Fleisch
per Handkurbel zerkleinert, bis hin zu motorbetriebenen
Geriten, die iiber integrierte 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 auswechselbare, gelochte Siebeinsitze, iiber
denen eine Welle mit rotorférmigen Blattern 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.

@EL.LEREN — Beim Gelieren entsteht aus

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

@ELIERP ROBE — 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 linger kochen
lassen und Gelierprobe wiederholen. 2



@ELJ:ERZUC KER — Gelierzucker

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

l“{ EFEKULTUR, - Diese Kultur dient

der Entsduerung und verhindert, dass sich
unerwiinschter, nicht essbarer Schimmel
bei der Késeherstellung bildet.

H ELSS ABF ULLEN — Friichte,

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

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

KASEMATTE — Diese Matte aus Kunst-
stoff ist in verschiedenen Breiten, Dicken
und MaschengroBen erhdltlich. 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
fithren 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 Gréfien
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 ungeniefbar 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 Harchen. 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 Fliissigkeit).
Das Ergebnis nennt man Wiirze.

MARINADESPRITZE - Bei ciner
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 tiber das
Internet.

MARINLQP\E'N — Neben Fleisch lasst

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

MARMELADENTRICHTER - Mit

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

den Glésern, 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 Milchsiure
abgebaut wird. Die Kultur ist flir den spa-
teren Geschmack und das Aroma des Késes
verantwortlich. Aus mesophiler Kasekul-
tur ldsst sich neben Weich-, Schnitt- und
Frischkése auch Quark, Buttermilch und
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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.

MULLTUCH — 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
Konfitlire gestrichen wird.

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

P RESSDECKEL. — Wird meist bei

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

SAFT ZLEHEN L.LASSEN - Feste

Obstsorten, groBe Fruchtstiicke und ganze
Friichte entwissern nicht besonders gut.
Deshalb werden sie fiir mehrere Stun-

den oder auch iiber Nacht zusammen

mit Gelierzucker in einer Schiissel zum
Durchziehen stehen gelassen. Wird
Fruchtmus mit grofen Stiicken ohne vor-
heriges Saft ziehen lassen gekocht, geliert
nur die Fliissigkeit, die mit dem Gelierzu-
cker in Beriihrung 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 —Im 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 Trockenpdkeln werden
Lebensmittel mit Salz eingerieben.



SAML(? — Wenn eine Sof3e oder Suppe sédmig ist, hat
sie eine cremige oder dickfliissige Konsistenz.

SILBERHAUT _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.

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

STERIL_ — Ist etwas steril, ist es frei von Keimen, die
sich vermehren kénnen. 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.

STERIL MACHEN — Um Gléser und Flaschen fiir

die Herstellung von Vorrdten méglichst keimfrei und steril

zu bekommen, gibt es mehrere Methoden:

= Gldser gut spiilen und im Backofen mindestens
20 Minuten bei 120°C trocknen lassen

= Gldser im Wasser auskochen, kopfiiber auf ein frisches
Kiichentuch stellen

= gespiilte Gldser 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 sédubern

gespiilte Glédser halb mit Wasser gefiillt in der Mikro-
welle auf 600 Watt aufkochen, fiir weitere 60 Sekunden
kochen lassen und im Gerit abkiihlen lassen
Gliaserdeckel mit Wasser bedeckt im Kochtopf fiir
einige Minuten aufkochen. Zusétzlich kann man

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

Gléser bei 80°C im heilen Backofen vorwéarmen und
erst kurz vor dem Einfiillen der Masse herausnehmen;
dies verhindert ein Platzen der Glédser beim Einfiill-
vorgang

TEI@KARTE — 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 Kréutern.

WEI@SCHLMMELKULTUR — Um verschiedene
Geschmacksrichtungen fiir die einzelnen Késesorten

zu gewinnen, werden Kulturen eingesetzt. Bei Schim-
melkulturen wie dem Weilschimmel handelt es sich
um Edelschimmel, der geniefbar ist, den Kése im

oder Penicillium camembert zum Einsatz;'m
sich Weichkisesorten wie Camembert und
Brie herstellen lassen. Durch seine schnelle
Ausbreitung auf der Kédseoberfliche hemmt
er das Wachstum anderer, unerwiinschter
Schimmelarten.

WOLF EN — oder auch Faschie-

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

WUR.ST DARM - Wird auch Wurst-
hiille genannt und mit Wurstbrét gefiillt, das
durch den Fleischwolf gedreht wurde. Der
Darm verleiht der fertigen Wurst ihre Form,
trigt zur Stabilisierung bei und schiitzt vor duBeren - —
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 eingeweicht werden. Anschlieend
wird das iibrige Salz abgespiilt, ebenso wie bei
fiillfertigem Darm. Dieser kommt lediglich 30
Minuten vor der Verarbeitung in warmes Was-
ser, um zu quellen, elastischer zu werden.
Er lésst sich dadurch leichter verarbeiten.
Die GroBle des Darms wird in Kaliber
angegeben und gemeint ist damit der
Durchmesser in Millimeter.

WURSTFOLLER — Auch hier gibt
es verschiedene Namen fiir das Gerit,
mit dem man das Wurstbrit in den
Darm gibt: Wurstfiillmaschine, -spritze,
-presse oder Handfiiller. Ahnlich wie
beim Fleischwolf gibt es hier zahl-
reiche Varianten des Geréts. Allen
gemeinsam ist die simple Mechanik,
die dahinter steckt: In einem Zylinder
wird eine Platte auf einen Ausgang
mit einer Tiille bewegt, sodass das
Brit in den Darm gedriickt wird. Bei der
Anschaffung eines Fiillers sollte man
darauf achten, dass dieser ein Luftventil
hat, damit diese nicht mit den Darm
gelangt. Zusétzlich kann man bereits
beim Formen der Brétstiicke darauf
achten, dass wenig Luft mit hinein
gelangt. 8
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