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Lecker und gesund soll unser Essen sein. Und vor allem keine
unsinnigen Zusatzstoffe enthalten. Ohne Gedons, wie man in Nord-
deutschland sagt. Immer mehr Menschen verzichten beim Selber-
kochen komplett auf Tiitensuppen oder andere Fertigprodukte. So
verlockend die Erfindungen aus den Laboren der Lebensmittel-
industrie auch sein mdgen, ein Blick auf die ,,Zutatenliste* lasst
einen erschaudern. Warum also auf das industriell produzierte
Gulasch aus der Dose, die NudelsoB3e aus dem Glas oder die
Kénigsberger Klopse aus dem Tiefkiihlregal zuriickgreifen? Solche
Speisen lassen sich ganz einfach selbst herstellen, haltbar machen
und in der Speisekammer aufbewahren. Das ist gar nicht schwer.
Und dennoch wissen viele nicht mehr, wie unsere Grof3eltern ihre
Vorrite angelegt haben. Dabei geht es nicht immer darum, dass
etwas extrem lange haltbar sein muss. Einiges hilt sich nur ein paar
Tage im Kiihlschrank, wie eine frische Aioli. Anderes hingegen
Monate oder gar Jahre, wie zum Beispiel eingelegte Gurken.

Doch auch wenn man frisch kocht, hort das Selbermachen in scho-
ner RegelmaBigkeit spétestens bei der Beilage auf. Sauerkraut? Das
schmeckt doch auch aus der Dose. Senf und Ketchup? Sind giinstig
im Supermarkt erhéltlich. Gewiirzgurken? Gibt’s in zig Varianten
sogar beim Discounter. Dabei kann man auch diese und noch viele
andere Produkte einfach selbst herstellen. Ganz ohne irgendwelche
Zusatzstoffe, die hdufig nicht nur vollig unnétig, sondern auch
zweifelhaft sind. Man bendtigt dafiir auch nur Utensilien, die
sowieso in jedem Haushalt — zumindest, wenn dort regelméafig
gekocht wird — vorhanden sind. Wir zeigen, wie es geht.

Ob eingekocht, eingemacht, eingelegt, fermentiert, gedorrt, gepo-
kelt oder gerduchert, fiir all das liefert dieses Magazin Informatio-
nen und Inspiration. Wir wollen Anregungen geben, Wissen vermit-
teln und die Leidenschaft fiir traditionelle Techniken neu entfachen.

Dabei wiinschen wir Thnen nun viel Spal} und gute Unterhaltung.
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Alle Rezepte in diesem Heft wurden ohne Zusatzstoffe und
von Hobby-Kdchinnen und -Kdchen in heimischen Kiichen,
Backadfen und auf Grills zubereitet, gekocht und gebacken.

Die Bewertung

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

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

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

Aufwand

KT - in bis zu 2 Stunden verarbeitet
**ik— mehr als 2 Stunden bis mehrere Tage

***— mehrere Wochen

Hier werden die Verarbeitungs- und die Wartezeit
zusammengezahlt. 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 bekommt.

Haltbarkeit

*71}71} — wenige Tage haltbar; gegebenenfalls in der
Kiihlung aufbewahren

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

***— mehrere Monate bis Jahre haltbar

Diese Angabe setzt voraus, dass frische Zutaten verwen-

det und sauber gearbeitet wird. Die Haltbarkeit bezieht

sich auf geschlossene Gldser und Flaschen. Die Angaben

sind als Richtwerte zu verstehen.

Verfiigbarkeit Zutaten

Hier steht die Bezugsquelle der Zutaten. Bekomme ich sie
im Discounter um die Ecke oder in einem groBeren, 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 96 gibt es daher ein
Glossar, in dem alle Fachbegriffe, die im Magazin vorkom-
men, Rurz erklart werden.

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

f /SpeiserammerMagazin
@ @speisekammermagazin

g www.speiseRammer-magazin.de
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Das Thema Nachhaltigkeit beschaftigt
immer mehr Menschen. Wer Vorrate
anlegt und Nahrungsmittel haltbar macht,
arbeitet bereits nachhaltig. Anstatt zu
abgepackten Lebensmitteln zu greifen
und damit Miill zu produzieren, stapeln
sich Glaser, Flaschen und andere Gefdf3e in
der Speisekammer, die mehrfach genutzt
werden Ronnen. Doch das ist erst der
Anfang. Da geht noch mehr.

ebensmittel moglichst ohne Verpackungen zu

kaufen, ist ein erster Schritt in Richtung Nach-

haltigkeit. Der Blick auf die Obst- und Gemiise-
theken verschiedener Supermérkte lohnt sich, da
es hier viele regionale Angebote und Initiativen der
einzelnen Filialen gibt, auf Umverpackungen zu ver-
zichten. Dariiber hinaus bieten viele Wochenmérkte
loses Obst und Gemiise an. Auch bei internationalen
Gemiiseldden ist dies oft moglich, genauso wie in
mehr als 100 Unverpackt-Laden in Deutschland.
Dort werden Lebensmittel und andere Produkte des
taglichen Bedarfs in groBBen Behiltern lose verkauft.
Diese konnen dann in eigens mitgebrachten Behél-

tern transportiert werden.

Regional und saisonal einkaufen

Bei Einkochplinen hilft ein Saisonkalender, der zeigt,
was heimische und regionale Lager- und Anbauware
ist. Es lohnt sich also im Juni eher, eine Erdbeerkon-
fitiire aus frischen Erdbeeren herzustellen und im
Dezember ein Mohreneintopf zu kochen. So verzichtet
man auf Produkte, die lange Transportwege hinter sich

haben und verarbeitet immer frische Ware.

Lebensmittel retten

Es gibt inzwischen einige Apps (,,To good to go*,
,,-ResQ-Club*) und Initiativen wie den Verein
Foodsharing, die es sich zum Ziel gesetzt haben,
Lebensmittel vor der Miilltonne zu retten. Das Ange-
bot geretteter Speisen variiert je nach Anbieter und
eigenem Interesse. Abgeholt werden kann, teilweise
gegen eine kleine Gebiihr, von Backwaren tiber fertige
Gerichte bis hin zu Obst und Gemiise fast alles. Da
viele der geretteten Lebensmittel kurz vor dem Verfall
stehen, ist hier ein schnelles Weiterverarbeiten empfeh-

lenswert — beispielsweise zu Chutneys oder Eintdpfen.

Alternativen zu teuren Gerdten

Viele Kiichengerite sind in der Anschaffung teuer
und lohnen sich oft nur, wenn man sie regelmaflig
nutzt. Ein Einweckautomat beispielsweise ist nichts

weiter als ein groBer Wasserkocher in Topfform

Immer mehr Bio- und Supermérkte bieten an, Obst und Gemiise
unverpackt einzukaufen. Hier zum Beispiel die Doméne Fredeburg
in Schleswig-Holstein. Statt in Tiiten lassen sich Obst, Gemiise und
auch Backwaren in kleinen Netzen oder Beuteln verpacken

Nach Saisonkalender einkaufen und haltbar machen
hilft dabei, frische Ware zu verarbeiten, mit der man
aromatische und schmackhafte Produkte erhilt
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Klassisches Einkochequipment: Ein grofder Topf,
Glaser mit und/oder ohne Gummidichtung, ein
Edelstahl-Trichter, ein grofder Loffel zum Abschépfen
und ein Tortengitter statt eines Einweckautomaten

mit einem Tortengitter auf dem Boden. Er verfiigt iiber einen Tempe-
raturregler, eine Zeitschaltuhr und kostet durchschnittlich zwischen
80,— und 120,— Euro. Ein passendes Tortengitter fiir den gréften

Topf zu kaufen, den man zu Hause hat, kann als Alternative schon
vollig ausreichen. Die Temperatur kann auch mit einem Braten- oder
Kochthermometer kontrolliert werden. Ein giinstiges Kochthermo-
meter ist schon fiir unter 10,— Euro erhéltlich. Einweckgléser lassen
sich sammeln (Upcycling) oder auch auf fast jedem Flohmarkt giinstig
erwerben. Einzig die Gummiringe miissen hier eventuell neu gekauft
werden. Dieses Beispiel zeigt, dass es nicht immer sinnvoll ist, extra

ein spezielles Gerét zu kaufen.

Plastikfreie Kiichenhelfer

Wer sich neu mit dem Haltbarmachen von Lebensmitteln beschéftigt
und passendes Equipment kaufen mochte, kann darauf achten, dass der
Einfilltrichter fiir Glaser aus Edelstahl ist, der Teigschaber aus Silikon
und Holz, die Schopfkelle aus Metall. Fiir plastikfreie Kiichenutensilien
gibt es inzwischen auch zahlreiche Onlineshops. Denn diese Produkte
sind meist langlebiger und hygienischer, vor allem aber nachhaltiger als
jene aus Plastik.

Upcycling

Gerade wenn man plant, Lebensmittel einzukochen, zu fermentieren
oder Ahnliches, lohnt es sich, im Laufe der Jahre leere Gléser zu
sammeln. Grundsétzlich sind sie im Herstellungsprozess und Recycling
nicht sonderlich umweltfreundlich, weil sie aus geschmolzenem Sand
hergestellt werden — und somit eine energicaufwéndige Produktion und
ein begrenzter Rohstoff zusammentreffen. Durch das mehrfache Verwen-
den von Gldsern kann man einen positiven Beitrag zur Nachhaltigkeit
leisten. Das produziert keinen Miill, keine zusitzlichen Kosten und nicht

zuletzt ist es auch hygienischer und gesiinder als Plastik. |

Einkochen, einwecken und aufbewahren
ladsst sich alles in Gléser. Sie sehen
aufderdem hiibsch aus und bieten sich
auch hervorragend als Geschenk an

DAs kLEINE EINMALEINS
pEs HALTBARMACHENS

Einkochen - Beim Einkochen werden Lebensmittel
mit Zucker und/oder Sadure im Topf gekocht. Die
heiRen Zutaten werden anschlieBend in ein Glas ge-
fiillt. Hierbei wird der Inhalt durch den Zucker oder
Zucker plus Saure haltbar gemacht.

Beispiele: Marmeladen, Chutneys, Relishs, Frucht-
aufstriche

Einwecken - Beim Einwecken werden Lebensmittel
durch langes Kochen (30-120 Minuten) in luftdicht
verschlossenen Einweckglasern im Wasserbad oder
Einweckautomaten kRonserviert und somit haltbar
gemacht. Durch das Erhitzen werden Mikroorganis-
men, wie zum Beispiel Bakterien, Garungskeime oder
Schimmelsporen, abgetotet.

Beispiele: Suppen, Friichte, Gemiise, Pickles

Fermentation - Bei der Fermentation werden
Lebensmitteln Bakterien, Pilzkulturen oder Enzyme
hinzugefiigt, die Speisen durch einen Stoffwechsel-
prozess haltbar machen. Das Rann beispielsweise
durch das Kneten mit den Handen oder die Zugabe
spezieller Bakterien oder Starterkulturen geschehen.
Beispiele: Sauerkraut, Karotten, Kiirbis

Ddrren — Beim Dorren, im Automaten oder Ofen, wird
den Lebensmitteln durch langes Erhitzen (zirka 6-10
Stunden) die Feuchtigkeit entzogen. Dadurch kdnnen
bei weiterer, trockener Aufbewahrung im Glas Schim-
melbildung oder Garung verhindert werden. Viele
getrocknete Lebensmittel sind monatelang haltbar
und verlieren maximal an knacRiger Konsistenz.
Beispiele: getrocknete Friichte, Fruchtleder, Gemiisechips



Meine Vorrate & ich
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Den Moglichkeiten, selbst Vorrate anzulegen, sind fast Reine Grenzen gesetzt.

Manch einer trocknet Obst und Gemiise, der Nachste rauchert Fisch selbst oder
kRocht Marmelade in seiner Kiiche. Einen Blick hinter die Kulissen, in Topfe und
Pfannen sowie Keller und Schranke gibt es hier.

SPEISEKAMMER: Was verarbeitest Du gerade?

Janke Schéfer: Gerade im Moment wartet eine Rhabarber-Marmelade auf
dem Herd. Als Néchstes werde ich wahrscheinlich die letzten Bérlauchblitter
trocknen und mir etwas fiir die vielen Schnittlauchbliiten auf meinem Balkon

einfallen lassen.

Wie bist Du dazu gekommen, Vorriite selbst anzulegen?

Meine GroBeltern hatten eine kleine Gértnerei und dadurch viel Nutzflache

zum Anbauen von Obst und Gemiise. Auch als meine Eltern Haus und Garten
iibernahmen, wurde die Liebe zum Eigenanbau nicht kleiner. Ich bin also mit
prall gefiillten Kellerregalen grof3 geworden und habe es immer sehr geschitzt,
dass wir quasi unseren eigenen kleinen Tante-Emma-Laden hatten. Klassiker
wie Apfel- oder Pflaumenmus, Saure Gurken, griine Bohnen und eingelegte Rote
Bete musste ich tatsdchlich noch nie kaufen. Das macht einerseits viel Spal,
andererseits geht man generell achtsamer mit Lebensmitteln um und vermeidet
Verpackungsmiill. Mir geféllt an der Vorratshaltung aullerdem, dass man die
Portionsgrofen individuell anpassen kann, egal ob in einem Singlehaushalt oder
als GroBfamilie.

Einkochen, Wecken, Dorren — was davon machst Du am liebsten und warum?  Jankes Soulfood

Ich riihre unwahrscheinlich gerne in Topfen, deshalb wecke ich am liebsten rr?JJ @jankes.soulfood
SoBen, Marmeladen, Briihen und Ahnliches ein, das ich vorher selbst zubereitet n /jankessoulfood

und abgeschmeckt habe. Da ich ansonsten sehr saisonal einkaufe und koche ist es |;| www.jankessoulfood.com
ein grofer Genuss, im Winter ans Regal zu gehen und sich den Sommer in Form

einer selbstgemachten Tomatensof3e auf den Teller zu holen.

Wie lagerst Du Vorriite?
Wir haben einen groBen Kellerraum mit Vorratsregalen. Dort ist es dunkel Janke Schfer ist 38 Jahre alt und wohnt mit
Familie und Hund in einer Rleinen Gemeinde
an der Lahn in Mittelhessen. Der Familien-
garten wirft viel Obst und Gemiise ab, sodass
Dafiir, aber auch fiir Brot, Gemiise und Reste haben wir einen Tiefkiihler. Rezepte zur Vorratshaltung schon immer ein
Dorrobst packe ich in Papiertiiten ab, fiir Kartoffeln und Zwiebeln haben wir Thema fiir sie waren. In ihrem Vorratsregal
stapeln sich Klassiker wie Pflaumenmus, Senf-
gurken und Marmelade. Aber auch Chutneys,
eingekochte Mettwurst und Zwetschgenkern-

und kiihl, also ideal fiir die Lagerung von Lebensmitteln. Fleisch holen wir

seit vielen Jahren direkt beim Bio-Erzeuger und frieren es portionsweise ein.

spezielle Korbe und Gefile.

Hast Du Tipps fiir jemanden, der sich neu mit dem Thema Lebensmittel lik6r. AuBerdem dbrrt sie leidenschaftlich ger-
haltbar machen beschiiftigt? ne Obst, Gemiise und Krauter. Seit fiinf Jahren
Sauber arbeiten ist die halbe Miete. Gliser auskochen, Hinde waschen, Lebensmit- betreibt sie das Blog Jankes Soulfood, auf dem

tel vorsichtig einfiillen. Wir haben letztens beim Ausmisten des Kellers eingeweck- sie regelmaRig Rezepte verdffentlicht.

tes Obst von 2002 gefunden, das theoretisch noch essbar gewesen wire. Auller-
dem wiirde ich mit kleinen Portionen anfangen, die man innerhalb von sechs bis
zwOlf Monaten aufbraucht. So isst man seine Vorrite immer mit Genuss und freut

sich auf die nichste Saison, wenn es Nachschub gibt.
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Kaya&Kato verarbeitet mit einem nachhaltigen
Konzept Plastikmiill aus dem Meer zu Arbeitsklei-
dung. Darunter auch Schiirzen, die aus PET-
Flaschen hergestellt werden. Das Unternehmen
entwickelte innovative Mischgewebe, die mit
recyceltem Abfall aus den Ozeanen produziert
werden. Fischer vor der Kiiste Spaniens setzten sich
dafiir ein, beim Fang gleichzeitig auch Plastik aus
dem Wasser zu fischen, das fiir die Verwertung in
den Stoffen genutzt wird. In jedem Meter wird eine
Plastikmiillmenge von 12,5 PET-Flaschen recycelt.
Aus diesem Material bietet das K6lner Unterneh-
men Kochjacken und andere textile Kiichenhelfer
an. www.kaya-kato.de
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Das Multifunktionssieb von Zwilling eignet sich zur griindlichen Reini-
gung von Obst und Gemiise sowie zum Sieben von Mehl und Zucker. Es
ist aus rostfreiem Loch-Edelstahl gefertigt und kann dartiber hinaus auch
als Schale verwendet werden. Erhdltlich in verschiedenen Durchmessern
von 16 bis 24 Zentimetern lassen sich die Seiher fiir verschiedene Anwen-
dungszwecke nutzen. Nach Gebrauch konnen sie einfach in der Spiilma-
schine gereinigt und im Anschluss platzsparend ineinander gestapelt in den
Schrank wandern. Die verschiedenen Gro3en kosten zwischen 19,95 Euro

und 29,95 Euro. www.zwilling-shop.com

‘ d_}}'frl id/
KARRRE

Eine besondere Note verleihen die Feinschmeckerdle aus der
Olmiihle Solling Brot, Gebéck, Desserts und Eiscreme. Alle
Ole der Miihle werden in kleinen Spindelpressen gepresst,
direkt abgefiillt und sind in Bio-Qualitét hergestellt. Natives
Bio-Pflaumenkerndl sorgt fiir eine feine Marzipannote, Kaffee-
Mandel-, und Mandel-Vanille-Wiirzdle bringen Abwechslung
auf den Tisch. Das Set mit drei 100-Milliliter-Flaschen kostet
27,30 Euro. www.oelmuehle-solling.de



Beim Bricknic von Optimus, der in Zusammenarbeit mit Rémertopf entstand, handelt
es sich um einen Keramikbehilter, der auf dem Grill, im Backofen, auf dem Herd

oder sogar in der Mikrowelle verwendet werden kann. Aulerdem ist es moglich, ihn =2 J//

~
e
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als Backstein zu nutzen. Die Einsatzmdglichkeiten umfassen Braten, Grillen, Damp-
fen, Kochen und Backen. Der stapelbare Bricknic besteht aus feuerfestem und
temperaturschockbestéindigem Material, das sich schnell erwdrmen und die
Hitze lange speichern soll. Der Preis: 34,95 Euro. www.bricknic.org
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Das Frankfurter Brett ist eine kleine ,, Werkbank fiir die
Kiiche“. Am Basis-Holzbrett sind zwei Edelstahl-Biigel
befestigt, in die zwei Behélter gehéngt werden kdnnen.
Damit lassen sich Abfall und Schnittgut direkt am Brett
voneinander trennen. Erhéltlich ist die Schneideunterlage
in vier Groflen: Basic, Mono, Phoenix und Phoenix-s.
Das Basic-Brett hat die Malle 45 x 30 x 4 Zentimeter und
ist je nach Ausfithrung ab 124,99 Euro erhéltlich. Man
kann zwischen acht verschiedenen Holzarten wihlen.
Die Behiltersets sind aus Edelstahl oder Kunststoff. Die
Basic-Ausfiihrung wiegt rund 4 Kilogramm und ist mit
bis zu 10 Kilogramm belastbar. Die Biigel sind spiil-
maschinengeeignet, das Brett und die Behélter lassen
sich am besten per Hand mit Seifenwasser reinigen. Zur
Pflege empfiehlt der Hersteller die regelméBige Bearbei-
tung mit Holzdl. www.frankfurter-brett.de

Ein neues Koch- und Backerlebnis verspricht das medi-
terranea Agua de Mar, also Meerwasser. Laut Impor-

teur soll der Eigengeschmack der Zutaten in Speisen

MEERWASSER

LEBENSMITTELREIN e

deutlich hervorgehoben werden. Mit 78 Mineralien
und Spurenelementen sowie satten 14 Prozent weni-
ger Natriumgehalt als herkdmmliches Tafelsalz stellt
das reine Meerwasser eine Alternative zu Speisesalz
dar. Das 100-prozentige Meerwasser wird in einem
Naturschutzgebiet der katalanischen Mittelmeerkiiste
in 8 Meter Tiefe gewonnen. AnschlieBend erfolgt eine

Aufarbeitung durch eine patentierte Filtration zu einem

lebensmittelreinen Rohstoff. Das Wasser ist in Kanis-
tern mit jeweils 2, 5, 10 und 20 Litern Inhalt erhdltlich.

Bislang erfolgt der Bezug des Wassers iiber ausgesuchte

Feinkost-Héndler, an der Erweiterung des Vertriebs-
netzes wird gerade gearbeitet. www.dunekacke.de




Das Ball Mason Glas Wide von Lieblingsglas hat die Malle
12,5 x 7,8 Zentimeter und fasst bis zu 475 Milliliter. Darin lassen
sich Speisen einmachen, transportieren und dekorativ anrichten.
Durch die extrabreite Offnung von 9 Zentimeter kann man es leich-
ter befiillen als die Standard-Glédser von Mason Jar, die 7 Zentimeter
weit sind. Das Glas ist spiilmaschinengeeignet, den Deckel sollte
man von Hand waschen. Ein Glas kostet 6,90 Euro. Bestellt man

e ————————————

Die Zeiten, in denen der Grill Manner-Territorium war,
[ sind lingst vorbei. Heute ist der Grill ein multifunktio-
' nales (Garten-)Kiichengerit zum Braten, Kochen und
Backen. Richtig eingesetzt, kann man damit nicht nur
Krakauer, Putenfilets und Schaschlikspief3e, sondern

auch brotige Beilagen zubereiten. Egal ob einfaches

Brotchen, wiirziges Krauterbrot oder fluffiger Burger-

‘ Bun — mit der richtigen Technik gelingt fast alles direkt

l' oder indirekt auf dem Rost. Wie das am besten klappt,
wird in BROT zum Grillen erklart. Mehr als 40

‘ ausgewdhlte Rezepte fiir die gelingsichere Zubereitung

| aufdem Grill gibt es natiirlich gleich dazu. 8,50 Euro

i kostet die Zeitschrift aus der Speiseckammer-Redaktion.

Foto: LIEBLINGSGLAS

www.alles-rund-ums-hobby.de

Die Nudelmaschine Luna von Héussler passt mit ihren
MaBen von 22 x 32 x 36,4 Zentimeter und 13 Kilogramm
Gewicht in fast jede Kiiche. Luna ist in den Farben
Signalweif3, Cremeweil}, Verkehrsrot, Graualuminium und
Anthrazit erhiltlich. Der Teig wird direkt in der Nudel-
maschine geknetet und mithilfe der passenden Matrize

in Form gepresst, ohne dass die Nudeln verkleben. Aus
500 Gramm Mehl oder Grief3 entstehen in der Luna bis zu
1.500 Gramm frische Pasta. Im Lieferumfang enthalten
sind die Matrize Spaghetti Nr. 5, eine Blindmatrize, ein
Messbecher und eine Reinigungsbiirste. Der Preis: 1.325,—
Euro. www.backdorf.de

Die Vielzweckschere von Zwilling ist aus mattem, rostfreiem
Stahl gefertigt. Dank der scharfen, handgeschliffenen Scherenblat-
ter lassen sich nach Angaben des Herstellers auch hirtere Mate-
rialien prézise zerteilen. Durch die Mikro-Verzahnung bleibt das
Schneidgut zudem immer fest im Griff. Auch auflerhalb der Kiiche,
beispielweise im Garten, kann die Schere ein niitzlicher Helfer sein.

Der Preis: 94,95 Euro. www.zwilling-shop.com
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Wer hiufig rduchert und sein Fleisch nicht im iiblichen Nylonstrumpf authdngen mochte, wird bei
Héussler findig. Im Braten- und Réuchernetz lassen sich Putenfilet und Génsebrust ebenso gut
rduchern wie beispielsweise Kise. Dazu die Réucherware einfach in das Netz geben, dieses oben sowie

unten verknoten. Anschlieend mit einem Fleischhaken in den Rauch hingen. Das Netz ist 5 Meter lang
und kostet 6,90 Euro. www.backdorf.de

R AP P R P P A e e e

In dem Kombucha Set von Fairment aus
ST Berlin ist alles enthalten, was man braucht,
au. frisch, anders,

um sein eigenes Gérgetrénk zu brauen: Ein

Gérglas mit 3 Liter Fassungsvermogen,

Deckel und handgefertigter Haube, weiterhin
eine frische, lebendige Kombucha-Kultur

in Bio-Qualitét, die einen Teepilz sowie

Foto: etepetete

Ansatzfliissigkeit umfasst. Hochwertiger
Bio-Rohrzucker, Bio-Tee, Trichter, Sieb und

Als Abo-Kunde der Etepete Bio-Kiste wird man zum Retter fiir Lebensmittel. Teenetz sind ebenfalls dabei. In der beiliegen-
Denn die Box enthidlt Obst und Gemiise, das aufgrund seines Aussehens nicht den Anleitung erféhrt man, wie das Brauen

in den Handel gelangt ist. Zwar haben die Produkte nicht immer vermeintliche funktioniert, findet Rezepte und niitzliches
Idealmale, sie sind aber in jedem Fall ganz frisch. Das Etepetete-Team koope- Wissen rund ums Thema Fermentation.

riert dafiir mit Bio-Bauern in ganz Deutschland. Die Ware wird jeweils vor Ort 59,90 Euro kostet das Set. www.fairment.de

gekauft, verpackt und in recyclebaren Kartons verschickt. Die Etepetete-Box
kann wochentlich oder im Zwei-Wochen-Rhythmus bestellt werden. Den Inhalt
geben dabei die Natur und die Saison vor, daher kann man auch keine Vorauswahl
treffen. In jedem Fall erhélt man eine Auswahl an saisonalem Obst und Gemiise.
Momentan kann man zwischen acht Grofen und Varianten wéhlen. Zu jeder Box
gibt es Rezeptkarten mit Kochvorschlédgen. Der Preis: Ab 21,90 Euro fiir eine Box
mit 4 bis 5 Kilogramm Inhalt. www.etepetete-bio.de

.
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Von Mai bis September haben die krummen Dinger Saison. Jetzt ist
also die ideale Zeit, um die frisch geernteten Gurken zu eingelegten
Kostlichkeiten zu verarbeiten. Und sich dann das ganze Jahr Gber an

seinen Vorraten zu bedienen.

-



Wissenswertes Uber Gurken

Gemiise des Jahres 2019

Gurken sind echte kulinarische Allrounder. Sie schmecken im Salat, als Suppe, einfach pur auf Brot mit einer
Prise Salz und sogar als Cocktaileinlage. Das milde Aroma des wassrigen Gemiises harmoniert sowohl mit
SiiBem als auch mit Herzhaftem, ohne dabei zu aufdringlich zu sein. Ihr Geschmack und die Konsistenz

des Fruchtfleisches erinnern an (weniger siiBe) Melone und duRerlich sind die Ahnlichkeiten zur Zucchini
unverkennbar. Das ist auch kein Wunder, denn alle drei Arten zahlen zur Familie der Kiirbisgewdchse und

sind eng miteinander verwandt.

chon rund 1.500 Jahre vor Christus haben

Menschen damit begonnen, die Gurkenpflanze

fiir ihre Zwecke zu nutzen. Den Ursprung
vermuten Wissenschaftler im indischen Raum. Seit-
dem hat die griine, meist leicht gekriimmte Frucht
— eine sogenannte Panzerbreere — einen regelrechten
Siegeszug zu einem der wichtigsten wirtschaftlichen
Nahrungsmittel absolviert. Jahrlich werden iiber 80
Millionen Tonnen Gurken geerntet. Spitzenreiter
unter den Gurken-Produzenten sind mit Abstand die
Chinesen, die 2017 fast 80 Prozent der weltweiten

Ermnte eingefahren haben.

Threr enormen wirtschaftlichen, aber auch kulinarischen
Bedeutung ist es zu verdanken, dass schon friih ver-
sucht wurde, Gurken haltbar zu machen. Die Vielfalt an

knackigen Snacks aus dem Glas ist daher riesig. Interessant dabei: Im Gegensatz zu
Salatgurken, die fast ausschlieBlich in Gewachshéusern geziichtet werden, stammen
die meisten Einlegegurken aus dem Freilandanbau. Egal ob klassische Gewiirzgurke,
Cornichons, Gurkensticks oder Gurkenhappen — die Ausgangsfiiichte sind vor dem
Einlegen erst mal gleich. Die Unterschiede liegen lediglich in der Grof3e der Gurken
sowie in der Verarbeitung und dem Sud, in dem sie liegen. Ebenfalls im Freiland
angebaut wird die Schilgurke, die geschilt und vom Kerngehduse befreit als Senf-
gurke angeboten wird.

Zwar reden die meisten Menschen von Gurken, jedoch gibt es im deutschsprachi-
gen Raum regional ganz eigene Bezeichnungen. So sprechen die Schwaben von
Gommern, die Niirnberger von Kiimmerlingen und die Hamburger von Kummern.
Doch trotz ihrer langen Geschichte und der vielen Namen ist die Vielfalt an Gur-
kensorten in den letzten Jahrzehnten zuriickgegangen. Der Verein zur Erhaltung
der Nutzpflanzenvielfalt mochte zur Erhaltung und Verbreitung von Sorten anregen
und hat die Gurke daher zum Gemiise der Jahre 2019 und 2020 ernannt. |




INGELEGTE GURKEN

Ob zum Abendbrot oder in Scheiben geschnitten auf Hot Dogs und Burgern: Eingelegte Gurken verfeinern
jede herzhafte Mahlzeit. Ihre sdauerliche Note stellt einen angenehmen Kontrast zum wiirzigen Geschmack des
Fleisches dar. Gurken einzulegen ist einfach und durch die Zugabe verschiedenster Krduter sind sie unendlich
variierbar. Die Glaser halten sich jahrelang. Kein Wunder also, dass Behalter mit eingelegten Gurken in kReiner
SpeiseRammer fehlen sollten.

Z,WATEN = Die Gurken waschen, gro3e Exemplare halbieren oder vierteln.
* 1.000 g Einlegegurken
= 1 Zwiebel = Die Zwiebel schilen und in feine Ringe schneiden. Den Dill waschen und
« 500 ml Tafelessig trockenschiitteln.

(alternativ WeiBweinessig)
» 1.000 ml Wasser = Essig mit dem Wasser, der Gewiirzmischung und dem Salz erhitzen. Es darf
« 2 EL Salz nicht kochen, soll nur stark erhitzt werden.
= 1 TL Zucker

. = Die Gurken zusammen mit einem Zwiebelring und dem Dill in saubere Gléser

= 1 Bund Dill

. . stapeln. Dann mit der sehr heiflen Essigmasse bis zum Rand tibergielen.
= 2 EL Gewuirzmischung

(Senfkoérner, Koriandersamen,

Piment, Wacholder, . . o .
Lorbeerblatter Pfefferkérner) zwel Wochen ziehen lassen, dann sind die Gurken ,,reif*. |

= Sofort den Deckel darauf geben und das Ganze fest verschlieBen. Die Gléser

’i Schwierigkeitsstufe:  gAehs
Aufwand: KAk .
‘é Haltbarkeit: Ak Rezept: Barbel Adelhelm
{ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt n Alltagstipps-und-Rezepte-einer-schwabischen-Allrounderin-990114201022031




PaLsER-GURKEN

Gurken gehoren auf jeden Palser — der danischen Variante des Hot Dogs. Dabei bevorzugen die
Skandinavier siiR-sauer eingelegte Gurken, die durchaus auch als Danischer Gurkensalat zum
Abendbrot oder als Beilage zum Grillgut gereicht werden kRénnen.

2) Die Scheiben dicht an dicht in die Gldser schichten.
3) Mit dem Essigsud bis zum Rand iibergief3en

4) Rand ggf. sdubern und Gléser gut verschlief3en.
5) Die Pglser-Gurken kénnen jetzt eingekocht werden
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= Die Salatgurken gut waschen — die

Schale bleibt dran — und in diinne

Scheiben schneiden oder hobeln.

= Essig und Wasser erwédrmen, Zucker und

Salz darin vollstdndig auflsen.

= Die Gurken auf die Gldser verteilen,

sodass diese gut gefiillt sind. Nun die

Gléser bis zum Rand mit dem Essigsud

auffiillen und die Gléaser verschlief3en.

Nach zwei bis drei Tagen sind die Gur-

ken gut durchgezogen und kénnen serviert

werden. Fiir das langere Haltbarmachen
kocht man sie 30 Minuten bei 85 °C
ein. Nach dem Offnen im Kiihlschrank

aufbewahren. |

ZUTATEN"

= 2 Salatgurken

» 250 ml Apfelessig
(5 % Saure)

» 250 ml Wasser
= 120 g Zucker
* 10 g Salz

*Ergibt 2 Glaser a 500 ml

Rezept & Bilder:
Christoph Bremer

9 Schwierigkeitsstufe:
- Aufwand:
i Haltbarkeit:

{

BR_2 . — . J—
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 Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt
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Rezept:

' ; : 4 Christoph Bremer
) IR R : Bilder: Jan Schnare
F ,..'" i ’ L . ; %

Salzgurken sind in Nord- und
Ostdeutschland besser unter dem
Namen Saure Gurken bekannt.
Im Prinzip ist es aber das Gleiche.
In einer Salzlake fermentierte
Gurken, die einen herzhaft
knackigen Geschmack haben.

® In ein Glas Dill, Senf- und Pfefferkor-
ner, Lorbeerblétter sowie drei bis vier
Scheiben frischen Meerrettich geben.
Die Gurken eng dariiber schichten,
sodass das Glas voll ist.

= AnschlieBend bis an den Rand mit
Salzlake fiillen und das Behéltnis
verschlielen.

= Nun heif3t es warten. Nach drei bis vier
Wochen bei Zimmertemperatur sind die
Gurken lecker sauer. Nach dem Offnen

im Kiihlschrank aufbewahren. I

1) In das Glas kommen Dill, Senf- und Pfefferkérner, Lorbeer und der frische
> Meerrettich. 2) Gurken fest in das Glas drlicken, mit etwas Dill abschlief3en
ZW ATEN und das Glas bis zum Rand mit Salzlake fiillen
= ca. 20 Einlegegurken
= Dill
= Senfkorner
» Pfefferkdrner
» 2 Lorbeerblatter
» Frischer Meerrettich
= ca. 500 ml Salzlake (4 %)

*Ergibt 1 Glas a 750 bis 1.000 ml

Schwierigkeitsstufe:
Aufwand: Ak
Haltbarkeit: %%k  3)Deckel drauf, aber nicht zu fest verschlief3en.

i Verfiigbarkeit Zutaten: Markt  4) Fertig. Jetzt diirfen die Gurken drei bis vier Wochen ruhen

i "“



l ‘ O Die beliebtesten Einlegegurken

Wiirziges aus dem Glas

Die Auswahl an eingelegten Gurken im Supermarkt ist riesig. Von Rlein, knackig und dunkelgriin bis groR3,
weich und gelblich ist fiir jeden Geschmack etwas dabei. Wir haben einige der beliebtesten Gurken aus dem
Glas zusammengestellt — ohne Anspruch auf Vollstandigkeit, versteht sich.

GEWORZGURKEN

Gewlirzgurken sind die Klassiker unter den eingelegten Gurken.

Sie werden auch als Essiggurken oder Saure Gurken bezeich-

net. Dabei liegen die knackigen griinen Snacks nicht immer in
Essig oder saurem Sud. Teilweise kommen Dill, Zucker, Senf

oder andere Gewiirze zum Einsatz, was fiir einen besonders

kréftigen Geschmack sorgt. Sie passen durch ihr Aroma gut zu
kréftigen Brotaufstrichen oder als knackige Salateinlage. Die wohl
bekanntesten Vertreter dieser Gattung sind die Spreewaldgurken.

C ORNICHONS
Cornichon ist die franzdsische

S EN F@ UR. KEN - __ _... Bezeichnung fiir Gewlirzgurke. Im

Prinzip gibt es auch — abgesehen von

Senfgurken unterscheiden sich optisch deutlich von der GroBie — keine nennenswerten

den kleinen, knackigen Gewiirzgurken. Das liegt Unterschiede zwischen den beiden

daran, dass sie aus Schmorgurken hergestellt Einlegegurken-Typen. Sie sind in
werden. Sie haben keine Schale und sind klein- dhnlichen Wiirzungen wie ihre grof3e-

geschnitten. AuBlerdem fehlt die griine Farbe. ren Briider zu finden, wirken jedoch

Durch den siiilichen Senf-Sud haben sie ein mild- aufgrund der geringeren Grof3e etwas
milder. Ob als Begleiter beim Abend-

brot oder als Partysnack — Cornichons
Hier kommen jedoch manchmal etwas andere Wiirzun- — gehen immer.

sduerliches Aroma. Optisch und geschmacklich
ahnlich sind eingelegte Gurken nach schlesischer Art.

gen — zum Beispiel Dill und Zwiebeln — zum Einsatz.

GURKENSALAT s

P
/
Fy

Der Dénische Gurkensalat stellt eine Ausnahme unter den Glas-Gurken

dar. Denn hier kommen keine Einlege- und keine Schmorgurken,
sondern gewohnliche Gemiisegurken zum Einsatz. Ungeschélt in
einen gewiirzten Essig-Zucker-Sud eingelegt, schmecken die saftigen
Scheiben nicht nur auf Hot Dogs oder Burgern, sondern auch als

appetitanregender Vorspeisensalat.

SCHON GEWUSSTT

— Eingelegte Gurken werden durch die sogenannte

Pasteurisierung haltbar gemacht, also das Erhitzen
@WKENSTICKS des Glases. Bakterien werden durch die Rurzzeitige
Temperatursteigerung auf maximal 100 °C abge-
totet. Beim AbRihlen des verschlossenen GefalRes
entsteht ein Vakuum, das fiir das typische ,Klack-
— zum Beispiel sii3-sauer — und durch die offene Schnittfliche sind die Geréusch* beim ersten Offnen sorgt. Wenn das

Gurken weniger knackig, dafiir aber super saftig. Sie schmecken zu allen frische Gurkenglas nicht aufgehen will, Rann ein
Rleines Loch im Deckel {ibrigens Wunder wirken.

Eingelegte Gurkensticks sind im Grunde etwas groflere, geviertelte

Gewlirzgurken. Hier kommen manchmal andere Wiirzungen zum Einsatz

moglichen herzhaften Speisen oder einfach mal zwischendurch.
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Welches Glas fur welchen Zweck

Kleine Glaskunde

Weck-GLAs
Vorteile
Wichtigster Vorteil: bei Eingekochtem weill man sofort, ob
der Deckel auch wirklich dicht ist. Lassen sich wunderbar
stapeln und sind in der Speisekammer besonders platzspa-
rend. Machen optisch auf dem gedeckten Tisch etwas her und
sind somit vielseitig einsetzbar. Eignen sich auch als Deko-

Artikel zum Beispiel fiir Kerzen, Blumen und vieles mehr.

BoeeLeLAs

Vorteile Nachteile
Einfach zu handhaben und giinstig in der Anschaffung. Der Verschluss aus Deckel, Klammern und Gummiring
Man bekommt sie zudem in jedem groferen Supermarkt. ist etwas umsténdlich. Einmal gedffnet, sind sie demnach
Leicht wiederverschlieB3bar. auch nur miihselig wiederverschliebar.
Nachteile Besonders geeignet fiir:
Die Biigel sind manchmal etwas hakelig. Zudem sehen Einkochen von Vorriten

sie auf dem Tisch nicht so schon aus, Biigel und Deckel
sind manchmal im Weg. Es gibt aber auch welche, bei

denen Deckel und Biigel ganz entfernt werden kénnen
(zum Beispiel Lock-eat von Bormioli), diese sind dann
aber teurer und nicht mehr ganz so praktisch.

Besonders geeignet fiir:
Fermentation




Text: Christoph Bremer
Bild: Jan Schnare

Eigentlich kann man die typischen Gldser-Arten — Biigel, Weck, Twist-Off, Mason Jar — fiir alle Zwecke des
Haltbarmachens einsetzen. Aber jede Glas-Sorte hat so ihre Eigenarten, Vor- und Nachteile. Wir sagen welche.

Vorteile
Man muss sie eigentlich nicht kaufen. Auch
nicht, wenn man fast nie Marmelade, Senf oder
andere Lebensmittel im Glas kauft. Irgendwer
hat immer ein paar Gléaser davon rumstehen.
Und sie sind natiirlich leicht zu 6ffnen und wie-

der zu schlieflen.

Nachteile
Uber Geschmack lésst sich streiten, aber die
meisten Twist-Off-Glaser haben den Charme von
recyceltem Toilettenpapier. Vor allem aber weil3
man nicht immer zu 100 Prozent, ob der Deckel

wirklich richtig verschlossen ist.

Besonders geeignet fiir:
Marmelade, Senf, Honig und &hnliches

Vorteile
Das amerikanische Pendant zum Weck-Glas. Es gibt sie
in allen moglichen Varianten. Zudem gibt es etliches an
Zubehor, vom Fermentationsaufsatz bis Coffee-to-go-Deckel,
Deckel zum Beschriften mit Kreide oder mit Loch fiir

Strohhalme und vieles mehr.

Nachteile
Der Verschluss besteht aus einem Ring und einem Deckel, in
dem ein Gummi eingearbeitet ist. Prinzipiell sehr simpel, der
Deckel soll laut Hersteller aber nur einmal verwendet werden.
Da die Gléser, anders als in den USA, fast nur iibers Internet zu

haben sind, ist die Beschaffung etwas nervig.

Besonders geeignet fiir:

Einkochen von Vorraten, Fermentation




I Wer wissen mochte, woraus seine Wurst besteht, macht sie am besten selbst. Ob aus

/" Hackfleisch oder mit einem anderen Stiick Fleisch, das durch den Fleischwolf gedreht
wird — wiirzige Delikatessen wie eine Mettwurst oder Bratwurst im Glas sind schnell
gezaubert. Wer ein bisschen mehr Zeit hat, versucht sich am im Beutel gepé6kelten

Curry-Putenbrustschinken.




KRAUTER-

Gekochte Mettwurst selbst herzustellen ist nicht schwer. Und vor
allem hat es den grof3en Vorteil dass man weil3, welche Zutaten

im fertigen ProduRt stecken. Sauber verarbeitet und kiihl gelagert
halt die Krauter-Mettwurst mindestens sechs Monate und ist ein
Rostliches Geschenk aus der Kiiche. Am besten schmeckt sie zu einer
Scheibe Bauernbrot mit dunkler Kruste.

= Das Schweinefleisch in grobe Stiicke schneiden, sodass sie durch den Fleischwolf

passen. Gewiirze abwiegen und miteinander mischen.

= Eine mittelgrobe Lochscheibe wihlen und das Fleisch einmal durch den Fleischwolf
drehen.

= AnschlieBend zuerst die Gewiirze untermischen, dann das Eiswasser dazugeben. Meh-
rere Minuten zu einer geschmeidigen Masse kneten. Zuletzt die frischen Kréauter hacken
und unterriihren.

= Die Fleischmasse in saubere, am besten zuvor ausgekochte Twist-off-Gléser fiillen und
oben etwa 1 Zentimeter Platz lassen. Deckel fest verschlieSen und die Glaser im Ein-
kochautomaten zu zwei Drittel mit kaltem Wasser aufgiefen. 120 Minuten bei 100 °C
einkochen. Im Automaten vollstidndig abkiihlen lassen. Die Wurst bendtigt etwa einen
Tag, bis sie fest wird. Dazu an einen kiihlen Ort wie Keller oder Treppenhaus stellen.
Anschlieend im Kiihlschrank aufbewahren. |

SCHNITTKNOBLAUVCH

Schnittknoblauch oder auch chinesischer Schnittlauch ist eine Lauchpflanze, die seit
einigen Jahren in deutschen Krautergarten wéchst und unsere Kiiche bereichert.

Er wachst genau wie Schnittlauch in langen, geraden Blattern, ist jedoch flach.
Geschmacklich ahnelt er dem Knoblauch, hat jedoch nicht dessen Scharfe, weshalb
er in der Wurst nicht dominiert.

ETTWURST

Z UTATEN”
» 1.000 g Schweinefleisch
(850 g Nacken + 150 g Bauch)
» 150 ml Eiswasser
» 20 g Speisesalz
» 3 g Pfeffer (weif’, gemahlen)
» 3 g Zwiebeln (granuliert)

* 1 g Majoran (getrocknet,
gerebelt)

» 1 g Paprikapulver (edelsiiR)

» 0,5 g Muskat (frisch gerieben)
» 0,5 g Knoblauch (granuliert)

* 0,3 g Piment (gemahlen)

» 3 g Majoran (frisch)

» 3 g Petersilie (frisch)

» 3 g Schnittknoblauch (frisch)

*Ergibt 3 Weckglaser a 400 g

-,,‘;w.,‘._m_‘mmmw_,,,,_
. Schwierigkeitsstufe: S gAgAs
% Aufwand: ok
. Haltbarkeit: *hk
E Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
Metzger

Rezept & Bilder: Janke Schéfer
r@ @jankes.soulfood
ﬂ /jankessoulfood

; www.jankessoulfood.com



BRATWURST

FRANKISCHER ART

Um eine Bratwurst einzukochen wird nicht zwingend ein Fleischwolf bendtigt. Stattdessen kann man auch
durchgelassenes, fetteres Hackfleisch vom Metzger verwenden. Somit halt sich der Aufwand fiir selbst
eingemachte Wurst im Glas in Grenzen und macht Lust auf das ,,Plopp“, wenn ein Glas ge6ffnet wird. Die
frankische Note erhalt die Wurst durch Majoran, der auch ,,Wurstkraut“ genannt wird. In Scheiben geschnitten
kann man die wiirzige Delikatesse auch prima auf den Grill legen.

ZUTATEN

» 1.000 g Schweinehackfleisch
(etwa 25 % Fettanteil)

» 15 g Meersalz

» 2,2 g Pfeffer
(schwarz, gemahlen)

* 1 g Muskatblite
(Macis, gemahlen)

* 1 g Zitronenschale
(getrocknet, gemahlen)

* 0,5 g Ingwer
(getrocknet, gemahlen)

» 0,5 g Piment (gemahlen)
» 2,5 g Majoran (gerebelt)

g Schwierigkeitsstufe: ) gAahd
% Aufwand: A
X Haltbarkeit: ok
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
Metzger

~ Tipp
I 1 en
Als Glaser e19f
<ich entwede!
Weckglaser mit

Gummir'mge“ un
K\ammern 9der
Tw'\St'Of'G\aSer

m\t De(‘_ke\.

= Die Glaser und Deckel in kochendem Wasser sterilisieren und kopfiiber auf ein
sauberes Kiichentuch stellen. Verwendet man Weckgliser, werden die Gummiringe
ebenfalls ausgekocht.

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und 5 Minuten gut durchkneten, bis die Masse
eine leichte Bindung aufweist. Die ausgekochten Gliser mit der Masse befiillen, dabei
2 Zentimeter unter dem Glasrand freilassen, da sich die Masse beim Garvorgang aus-
dehnt. Sollte beim Einkochen Fett unter den Deckelrand geraten, sind die Gléser nicht
mehr dicht. Den Rand der Gldser sdubern und mit den Deckeln (bei Weckgldsern mit

Gummi, Deckeln und jeweils zwei Klammern) verschlie3en.

= Die verschlossenen Gléser auf das zugehorige Gitter in einen Einkochautomaten stellen,

Wasser in den Einkochautomaten fiillen, bis die Glaser zu drei Viertel im Wasser stehen.
Bei 100 °C 120 Minuten einkochen. Nach Ablauf der Einkochzeit die Gléser aus dem
Wasser nehmen, auf eine mit einem Tuch abgedeckte gerade Fliche stellen und 24
Stunden auskiihlen lassen. Bei der Verwendung von Weckgldsern miissen die Klammern
nach dem Abkiihlen entfernt werden. Alternativ kann man die Glaser auch im Kochtopf
einkochen. Dazu den Topfboden mit einem Kiichentuch auslegen, darauf die verschlos-
senen Gléaser stellen. Wasser einfiillen, bis die Glaser zu drei Viertel im Wasser stehen
und das Einkochgut mit geschlossenem Topfdeckel nach Zeitangabe einkochen. |

Rezept & Bild: Heike Straub
n /rezeptteufel
g www.rezeptteufel.de



CRRY-PUTENBRUSTSCHINKEN

Z.WATEN Lust darauf, einen Kochschinken in der eigenen Kiiche zuzubereiten? Mit
» 1.000 g Putenbrustfilet diesem Rezept ldsst sich aus einem Stiick Putenbrustfilet ein exotischer
« 30 g Meersalz Schinken zaubern. Rohrzucker und Curry sorgen fiir ein ungewéhnliches

Geschmackserlebnis und verleihen dem Fleisch eine schéne gelbe Kruste.

* 10 g Rohrzucker ) . o o ..
Serviert mit Reis und Gemise fuhlt man sich direkt in ferne Lander versetzt.

= 5 g Currypulver
(Madras, mild)

» 0,5 g Senfmehl
(gelb, optional)

» 0,5 g Pfeffer
(schwarz, gemahlen)

= Eventuell vorhandene, lose Fleischstiicke vom Putenbrustfilet abschneiden.

= Die Gewlirze in einer Schale vermengen und das trockene Fleisch rundherum mit der
Wiirzmischung einreiben. Das Fleisch etwas zusammenrollen, um eine gleichméBige

Dicke zu erreichen. In einen hitzebestindigen Vakuumbeutel oder Gefrierbeutel geben

R— - o e

Schwierigkeitsstufe: LA Ben oder den Vakuumbeutel verschweiflen. Den Beutel in den Kiihlschrank geben und
Aufwand: Hkve

- g“ und den Beutel mit moglichst wenig Lufteinschluss mit einem Verschlussclip verschlie-
%; Haltbarkeit: A pro Zentimeter Fleischdicke 1 Tag durchziehen lassen.
{ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt
g = Nachdem das Fleisch durchgezogen ist den Vakuumbeutel in einen Topf mit Wasser
e T 5 gegeben. Das Wasser muss den Beutel komplett bedecken. Das Fleisch bei 90 °C fiir
. 90 Minuten garen. Dabei mithilfe eines Garthermometers konstant die Wassertempe-
ratur iiberpriifen.

= AnschlieBBend den Beutel mit dem Schinken sofort in kaltes Wasser legen, damit das
Fleisch schnell abkiihlt.

= Den abgekiihlten Schinken aus dem Beutel nehmen, mit Kiichenkrepp trocken tupfen
und in einem Behiltnis mit Deckel im Kiihlschrank bis zum Verzehr aufbewahren. Der

Schinken hilt sich zirka eine Woche lang, kann alternativ aber auch eingefroren werden. |

Rezept & Bilder: Heike Straub

Gewlirzte Putenbrust im / fel
verschlossenen Beutel. Dafiir eignen B /rezeptteue
sich Vakuumier- oder Gefrierbeutel ] www.rezeptteufel.de
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Ortstermin bei der Fleischerei Harms

Wurst-Duo

Im Hamburger Stadtteil Eppendorf betreibt Familie Harms in dritter Generation
eine Fleischerei. Hausgemachte Wurst- und Fleischwaren sowie eingekochte
Gerichte im Glas sind die Spezialitat des Traditionsbetriebs. Wenn man Fleischer
Jan-Hermann Harms und seinem Sohn Timo Harms im Lehmweg besucht und bei
der Arbeit zuschaut, merkt man schnell: Wurst herzustellen ist harte Arbeit.

er rote, geschwungene Schriftzug von Flei-

scherei Harms und die rote Markise sind

schon von Weitem zu erkennen. Betritt
man den Laden, verspriithen die rot-weif3-blau
gekachelten Winde und die blitzblank geputzte
Verkaufstheke den Charme eines traditionellen
Handwerksbetriebs. Vorne links am Fenster stehen
zwei Holzregale mit Glasern. Darin: Deutsche
Hausmannskost wie Erbsensuppe, Eintopf und
Apfel-Rotkohl neben exotischeren Gerichten aus
Asien. Kein Wunder, dass die Kundschaft aus
ganz Hamburg kommt. Seit Jahren zihlt Familie
Harms Laden zu den besten Fleischereien Ham-
burgs. Neben der guten Beratung wird in zahlrei-
chen Bewertungen im Internet immer wieder die
hohe Qualitit der Produkte genannt.

Denn diese Qualitét ist Fleischer Jan-Hermann
Harms und seinem Sohn Timo sehr wichtig. Seit
Jahren arbeiten sie mit den gleichen Fleischliefe-
ranten zusammen, die Wert legen auf artgerechte
Haltung der Tiere, Futter ohne Gentechnik und
eine moglichst humane Schlachtung. Ob das
eingehalten wird, davon iiberzeugen sie sich
regelmaBig vor Ort. Das Fleisch kommt aus
ganz Deutschland: Schwein aus Schwiébisch-
Hall, Rind aus Husum und Kalb kommt vom
Chiemsee. Bio-Qualitdt muss das Fleisch aller-
dings nicht haben. ,.Eine gute Fleischqualitét
erkennt man auch so*, ist Jan-Hermann Harms

iiberzeugt. Bei allen Waren, die sie verarbeiten,

verzichtet Familie Harms auf kiinstliche Zusdtze.
,, Wir stellen alle Gewiirzmischungen fiir unser
Fleisch und die Wiirste selbst aus Rohgewiirzen

zusammen*, erzahlt Harms senior stolz.

2005 hat der heute 55-Jahrige Harms Senior den
Familienbetrieb von seinen Eltern iibernommen,
die ihrerseits in den spiten 1970er-Jahren von
Buxtehude nach Hamburg kamen und dort eine

bereits bestehende Fleischerei im Lehmweg
iibernahmen. Seine Lehre hat Jan-Hermann Harms
nach seiner Zeit als Matrose auf See einst auch im
elterlichen Betrieb gemacht und dann einige Jahre
im Beruf gearbeitet. Eine Allergie gegen Gewiirze
zwang ihn allerdings, erst einmal einen anderen
Weg einzuschlagen. 20 Jahre lang arbeitete er

als Kfz-Mechaniker. Als es dann jedoch um die
Nachfolge ging, entschied er sich zusammen mit
seiner Frau Martina dazu, sich doch wieder dem
Fleischerei-Handwerk zuzuwenden.

Mit dem eigenen Laden will er bewusst ein Zei-
chen gegen billiges Fleisch aus dem Supermarkt
setzen. Bis heute ist fiir den sympathischen Fami-
lienvater das Schonste an seinem Job, wenn er
Kunden von seinen Fleischspezialititen {iberzeu-
gen kann. Die Branche ,,ist sehr von der Industrie
gesteuert”, findet er. Und das drgert ihn.

Personal zu finden gestaltet sich generell

schwierig. Derzeit besteht das Fleischerei-Harms- %




= Im sogenannten Kutter wird Wurstbrét
| mit Fleisch zu einer Wurstmasse

r

Team aus drei Leuten: Jan-Hermann, Sohn Timo

und einer Verkduferin, die in Teilzeit angestellt ist.
Jan-Hermanns Ehefrau Martina ,,spielt gerade Feuer-
wehr* und hilft, wo sie kann. Die Personallage macht
sich auch an den Offnungszeiten bemerkbar. So ist
die Fleischerei aktuell nur Donnerstag bis Samstag
geoffnet. Montag bis Mittwoch zerlegen Vater und
Sohn Fleisch, wursten und kochen Gerichte ein.

Kontakt

Fleischerei Harms

Lehmweg 56, 20251 Hamburg

Telefon: 040/48 13 24

' E-Mail: kontakt@fleischerei-harms.de \
Internet: www.fleischerei-harms.de

s ~

Eingekochte Gerichte in Gldsern sind eine der Spezialitdten
der Fleischerei Harms. Timo Harms bereitet alle Speisen frisch
zu und denkt sich immer neue Rezepte aus

vermengt. Im Bild nicht zu sehen: Das
" scharfe Messer des Kutters, das der
— Maschine ihren Namen verleiht
| Rl

Eiswiirfel im
Whurstbrét sorgen
fiir die richtige
Temperatur und
Konsistenz der
Wurstmasse im
Kutter

Um die Glaser und die Gewliirzmischungen fiir die Wurstwaren kiimmert sich
Timo Harms. ,,Er ist auch der bessere Koch®, gibt sein Vater schmunzelnd zu.
Dabei war Fleischer nicht der Traumberuf des Juniors. ,,Eigentlich wollte ich
Nautik studieren und Lotse im Hamburger Hafen werden®, erzéhlt der 27-Jéhrige,
der unweit von Hamburg in GroB-Nordende lebt. Ein geplantes Pflichtpraktikum
konnte er aufgrund geénderter Studienrichtlinien nicht antreten, sodass er sich
schlieBlich dagegen entschied. Stattdessen ging er ab 2011 im elterlichen Betrieb
in die Lehre. Die Arbeit gefiel ihm so gut, dass er direkt den Meister dran hingte.
2014 folgte ein Jahr hinter der Fleischtheke eines Supermarktes, ,,um mal etwas
Anderes zu sehen und zu gucken, wie dort gearbeitet wird. Viel mehr als der
haufige Einsatz im Verkauf storte ihn allerdings die Verschwendung von Lebens-
mitteln, die er dort mitbekam. ,,Sobald Fleisch nicht mehr richtig rot war und super
frisch aussah, mussten wir die Ware wegschmeiflen. Das war Vorschrift®, erinnert
sich Timo. Darum ging er schlieBlich zuriick in den elterlichen Betrieb. Auch mit
dem Anspruch, es anders zu machen. Wie sein Vater, so schitzt auch Timo Harms

an seinem Beruf am meisten ,,dass man einfach weil3, was man herstellt“.
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Wei3wiirste, frisch aus der Fiillmaschine. Damit die
Enden verschlossen bleiben, werden sie abgedreht

| VT ™MEAMT
| Jan-Hermann - Timo Harms priift
_| Harms an der R ' ™ | die Konsistenz
Fiillmaschine. Je EAN ' ! N einer Weifdwurst.
nach Wurstsorte 3 . . o Die Temperatur im
werden Didrme ~ _—— W 1 . | Kessel liegt bei zirka

in verschiedenen 4 y ’ 70 °C. Kochen darf
— Stiirken und aus ] : das Wasser nicht,
unterschiedlichen sonst kénnten die
Materialien Wiirste aufplatzen
verwendet

RS

—

Das gilt auch fiir die Weil3-, Brat-, und Fleischwiirste sowie die Wiener Wurst, die Wurstmasse und sie wird gekiihlt. Ubersteigt die
bei Harms gerade entstehen. Die Abléufe bei der Herstellung sind zunéchst bei allen ~ Wurstmasse eine Temperatur von 15 °C, ist sie
Wiirsten gleich. In einem grofen Gefal3, dem sogenannten Kutter (abgeleitet aus nicht mehr zu gebrauchen.

dem Englischen ,,to cut®, schneiden), der rund 40 Liter fasst und iiber sechs scharfe

Klingen verfligt, werden verschiedene Fleischsorten und Gewtirze zu einer mehr Vom Kutter gibt Jan-Hermann Harms die jewei-
oder weniger groben Fleischmasse verarbeitet. Die WeiBBwurst enthdlt fein gekutter-  lige Wurstmasse in eine Fiillmaschine. Je nach

tes Kalb- und Schweinefleisch sowie Schweineriickenspeck. Rund 10 Kilogramm Waurstsorte zieht er den dazu passenden Natur-

der bayerischen Spezialitéit gehen bei Harms pro Woche iiber die Theke. Zur Okto- oder Kunstdarm iiber den Stutzen an der Seite der
berfestzeit sind es mehr. Gesalzen wird mit Kochsalz, gewlirzt mit Majoran, Ingwer,  Maschine. Durch diese wird die Wurstmasse in die

Pfeffer, Muskat und Chili. Zitrone fiir die Frische kommt ebenfalls in den Kutter. Dirme gepresst. Die Weifle wird in Schweineddrme

gefiillt und zu 12 bis 15 Zentimeter langen Wiirsten
Bei der Herstellung der Wiener giefit Timo Harms zusétzlich eine rote Fliis- von 80 bis 90 Gramm Gewicht gedreht. Als Néchstes
sigkeit in den Kutter. ,,Das ist fliissiges Paprika, fiir die Farbe. Es verteilt sind die Bratwiirste an der Reihe. Diese haben einen
sich besser. Pulver wiirde rote Piinktchen in der Wurst hinterlassen®, erklart Durchmesser von 26 bis 28 Millimeter und wiegen
er und lockert dabei die Wurstmasse im Kutter mit der Hand auf. Zusitzlich jeweils rund 100 Gramm. Auch die presst Harms
gibt er Eiswiirfel mit in den Kutter. Die sorgen fiir eine bessere Bindung der senior routiniert durch die Fiillmaschine.
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. WA A
In einer kleinen Ecke hinter dem
Riucherofen werden die Gewlirze
in grof3en Kanistern aufbewahrt.
Der Computer hilft beim
Wiederfinden alter Rezepte

Wenn die Glaser der eingekochten
Gerichte absolut dicht sind, halten
sie bis zu vier Jahre lang

AnschlieBend kommen die Wiirste in einen 200 Liter

fassenden Kessel, der mit zirka 70 °C heiflem, leicht
gesalzenem Wasser gefiillt ist. Es darf nicht kochen,
sonst platzen die Wiirste. Rund 20 Minuten bleiben
sie im Wasser. Anschliefend werden sie zum Abkiih-
len aufgehingt. Bis zum Verkauf werden sie dann in

einer Kiithlkammer untergebracht.

Bei den Wiener Wiirsten ist der Ablauf etwas anders.

Die jeweils 50 bis 70 Gramm wiegenden Wiirste

2 .
e o

Ein altes Rezept fiir eine Gewiirzmischung,
das noch von Timo Harms Opa stammt.
Einige der Rezepte, die heute noch verwendet
werden, stammen von ihm

werden gerduchert, bevor sie gebriiht werden. Auch
dies passiert vor Ort in der Fleischerei. In einen
100 Jahre alten Raucherofen hingt Timo Harms
die Wiirste auf Metallschienen. Mithilfe von zwei
Gasbrennern erwirmt er anschlieend den Ofen auf
60 bis 70 °C. Das geschieht nach Gefiihl, denn ob
seines Alters hat der Ofen keine Temperaturanzeige.
,Ich halte ab und zu die Hand rein und gucke, ob es
passt®, erklart er grinsend. Die Wéarme sorgt vorerst
nur fiir Trocknung und Farbe der Wiirste. Anschlie-
Bend kommen Buchenspéne zum Riuchern mit in die
Kammer. Nach etwa 20 Minuten erhalten die Wiirste
dadurch ihr rauchiges Aroma. Insgesamt hdangen
die Wiirste dennoch manchmal bis zu 2,5 Stunden
in der Kammer. Das héngt mit der Luftfeuchtigkeit
zusammen. Im Sommer gestaltet sich das Rauchern
zuweilen schwierig. Wird es zu warm in Raum und
Ofen, platzen die Wiirste manchmal.

.ﬁf"‘r
6 Vater und Sohn sind ein einge-

chf:q G | spieltes Team. Wihrend im Kessel
e 3"0@( Wiirste kochen, wird im Kutter bereits
\-\Jq_‘ neue Wurstmasse vorbereitet und die

néchste Fuhre in der Fiillmaschine in
Dérme gepresst. Unterdessen kochen in
einem kleinen, abgeteilten Raum in einem
s rru« zweiten Kessel, der 120 Liter fasst, 63 Glaser
mit Eintopf ein. Sie werden bei 110 °C einge-
kocht. Wenn die Deckel bei den Glésern richtig
drauf sind, ,,sind sie wie Konserven®, erklart

Timo Harms. Sie halten sich bis zu vier Jahre, als
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Die Wiirste werden paarweise
aufgehingt und dann auf einer
Metallstange entweder ins Kiihlhaus
oder in die Rducherkammer gehéngt

Haltbarkeitsdatum wird aber nur ein Jahr angegeben,
denn ,,dass die Gléser so lange halten, wiirde uns
sowieso keiner glauben.*

Die Gléser werden aufler im eigenen Laden auch in
der Hamburger ,,Hobenkd6k* verkauft, einer Markt-
halle mit {iberwiegend regionalem Angebot. Ein- bis
zweimal die Woche werden Gerichte in Gldsern

in das Oberhafenquartier geliefert. Auch mit dem
Online-Hofladen ,,Frischepost™ gibt es eine Koope-
ration. Aullerdem beziehen einige Restaurants in der
Nachbarschaft regelméfig Fleisch und Aufschnitt
von der Fleischerei.

Mit den Laden hat Familie Harms eine treue
Kundschaft, Laufkunden gibt es dagegen wenige.
Fiir die Hausverwaltung ist Familie Harms mit ihrer
Fleischerei auch nicht der ideale Mieter: Rauch,
Geruch und die stindige Nisse stellen ein Argernis
fiir die anderen Mieter dar. Sechs Jahre l4uft der
Mietvertrag noch. Auf die Frage, wie es danach
weitergeht, reagieren sie recht gelassen. ,,Ich
wiirde auf jeden Fall weiter machen®, das steht fiir
Timo Harms fest. Zur Not auch an einem anderen
Standort. Jan-Hermann Harms bleiben noch zehn
Jahre bis zur Rente. Zu wiinschen wire es ihm

und seinem Sohn, dass sie diese auch weiterhin an
jenem Ort verbringen konnen, an dem sie jeden
Tag mit Herzblut ihrem Beruf nachgehen: In der
Fleischerei mit den charakteristischen Kacheln und
der roten Markise. I

Tipp vom Fleischermeister fiir Hobbywurstler

- mit grob gewolfter Wurst anfangen (frische Bratwurst, Salsiccia)
« die Wurstmasse darf nicht zu warm werden; tber 15 °C gibt es eine
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Rrimelige Wurst.

Wiener Wiirste beim Rduchern. Der
Ofen der Fleischerei ist iiber 100
Jahre alt. Eine Temperaturanzeige
hat er nicht. Erfahrung und Gefiihl
sind daher gefragt




BUCHWELZEN-SAVERTEL-NUDELN

ZUTATEN"

» 100 g glutenfreier Sauerteig

» 180 g Buchweizenmehl
» 1 Ei (GroRe L)

» 20 g Wasser (falls der Teig

zu fest sein sollte)

*Ergibt 2 Portionen

g Schwierigkeitsstufe: ATETE
% Aufwand: T A
Haltbarkeit: ATETE

oy T

¢ Verflgbarkeit Zutaten: Sup

Rezept & Bilder: Ben Bembnista
() @brotpoet

n /brotpoet

[ www.brotpoet.de

ermarkt,
Internet
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Wer Rennt es nicht? Beim Brotbacken, vor allem mit Sauerteig, bleiben
manchmal Reste {ibrig. Eine kreative und zudem noch glutenfreie Variante
zur Verwertung bietet dieses Rezept. Da Nudeln keinen Trieb bendtigen,
Gbernimmt der Sauerteig hier eher die Funktion des Aroma-Gebers und
dient dazu, den Nudelteig ein wenig zu fermentieren, was fiir eine bessere
Bekdmmlichkeit sorgt.

= Das Mehl in eine Schiissel geben, eine Mulde in der Mitte bilden und ein Ei sowie den
Sauerteig zugeben.

= Das Mehl zur Mitte hin mit einer Gabel oder den Fingern unterheben und nach und nach

zu einem festen, bindigen Teig kneten, dessen Konsistenz an Knete erinnert.

= Den Teig abgedeckt bei Raumtemperatur zwei bis vier Stunden gehen lassen und
anschliefend auf einer mit Maismehl oder Maisgrief} bestreuten Arbeitsfliche mit einem
Rollholz auf etwa 1 bis 1,5 Millimeter Starke platt walzen und nach Belieben mit dem

Teigrad oder einem Messer Nudeln oder Lasagneplatten daraus schneiden.

= Die fertigen Nudeln werden in kochendem Salzwasser vier bis sechs Minuten gekocht. I

Tipp

Glutenfreien Sauerteig Rann man zum Beispiel im Internet bestellen. Wer nicht zwingend
auf Gluten verzichten muss, kann auch Sauerteig-Reste aus glutenhaltigem Getreide in
diesem Rezept verwerten. Und wer die Nudeln weiter variieren méchte, Rann auch bis zu
einem Teeldffel Gewdirze oder Krauter mit in den Teig geben.
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MEDITERRANER NUDELSALAT

Hier werden Buchweizen-Sauerteig-
Nudeln in Szene gesetzt und ergeben

eine ideale Beilage am Grill-Buffett.
Getrocknete Tomaten, Oliven, Pesto,
italienischer Hartkdse, Pinienkerne und
Olivenol geben dem Salat einen typisch
italienischen Geschmack und harmonieren
bestens mit der nussigen und aromatisch-
fruchtigen Note der Nudeln.

= Die Nudeln kochen und mit kaltem Wasser
abschrecken.

= Die getrockneten Tomaten klein schneiden und die

Oliven in Ringe schneiden.

= Das Pesto mit dem Olivendl vermischen und mit den
Oliven, den getrockneten Tomaten, den Pinienkernen
und den gekochten Nudeln vermischen.

= Den Salat etwas ziehen lassen und vor dem Servieren
mit dem gehobelten Hartkédse bestreuen. |

g e e — "

. Schwierigkeitsstufe: g As
% Aufwand: S gAghs
' Haltbarkeit: } gAaks

¢ Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt

ZUTATEN

» 330 g Buchweizen-Sauerteig-
Nudeln

» 100 g getrocknete Tomaten in Ol

» 80 g italienischer Hartkase (grob
gehobelt, zum Beispiel Pecorino,
Grana Padano oder Parmesan)

» 60 g Oliven

» 30 g Pinienkerne

®» 12-15 g Pesto nach Geschmack
* 6 g Olivenal

e — ———

Die Frankische
Bratwurst von
Seite 24 passt gut J

A inden Salat. f

NupeLsALAT  NOrneeroeR ART”

Niirnberger Rostbratwiirste frisch vom Grill vereinen sich
mit geraspeltem und marinierten Sellerie, Gewlirzgurken,
Joghurt, scharfem Senf, Honig, Majoran, Kiimmel und
Buchweizen-Sauerteig-Nudeln zu einem wiirzig-frischen
Nudelsalat mit Charakter.

= Den Sellerie fein raspeln, mit 15 Gramm Zucker marinieren und

60 Minuten zichen lassen.
= Die Nudeln kochen und abschrecken.

= Den Joghurt mit dem Senf, dem Honig, dem Majoran, dem Kiimmel

und dem Rapsdl verriihren.

= Die Niirnberger Rostbratwiirste grillen (oder in der Pfanne braten)
und klein schneiden. Die Gewiirzgurken ebenfalls kleinschneiden.

= Die Nudeln zusammen mit den kleingeschnittenen Zutaten, dem
geraspelten Sellerie (inklusive des entstandenen Safts) und dem
Joghurt-Mix vermengen und vor dem Servieren mindestens 30
Minuten ziehen lassen. |

B e _ . -

. Schwierigkeitsstufe: ) ghons
% Aufwand:  ghois
' Haltbarkeit: ) gheid

; Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt

ZUTATEN

» 330 g Buchweizen-Sauerteig-Nudeln

» 6 Niirnberger Rostbratwiirste
(gegrillt oder gebraten)

» 150 g Joghurt

= 150 g Sellerie

» 60 g Gewuirzgurke
» 15 g Zucker

* 12 g scharfer Senf )
Rezepte & Bilder:

* 10 g Honig (fliissig) Ben Bembnista

= 8 g Rapsol () @brotpoet

» 2,5 g Kimmel [E /orotpoet

* 1 g Majoran L www.brotpoet.de
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Gerrocknere Tomaten In OL

ZUTATEN

» 2.000 g Tomaten
(Cocktailtomaten oder
eine andere, geschmacks-
intensive Sorte)

» 300 ml Wasser

» 100 ml Balsamicoessig (hell)
» 5 Zehen Knoblauch

» 3 Zweige Thymian

» 5 Salbeiblatter

» Olivenodl oder ein neutral
schmeckendes Ol

» Meersalz

Eingelegte getrocknete Tomaten sind nicht nur geschmacksintensiv,
sondern auch ein optimaler Begleiter zu Fleisch, Fisch, Gegrilltem oder
zum Brot. Das Ol der eingelegten Tomaten bereichert Salatdressings und
ldsst sich auch gut fiir Pesto verwenden.

= Die Tomaten waschen, abtrocknen, halbieren und das Kerngehduse entfernen. Das
funktioniert sehr gut mit einem Teeloffel. Die Tomatenhélften mit der Schnittfléche nach
unten auf mehrere Lagen Kiichenkrepp legen, mit einer Lage Kiichenkrepp bedecken
und mit leichtem Druck auf die Tomatenhélften die Fliissigkeit aufsaugen. Die Tomaten
mit der Schnittseite nach oben auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, mit
etwas Salz bestreuen.

= Im Backofen entweder bei 80 °C fiir 6 Stunden, oder schonender und mit mehr Zeit
12 Stunden lang bei 50 °C Ober-/Unterhitze trocknen. Danach sollten sie eine gummiar-
tige Konsistenz aufweisen. Wahrend des Trocknens einen Kochléffel in die Backofentiir
klemmen oder zwischendurch immer wieder die Backofentiir 6ffnen, damit die Feuch-

tigkeit entweichen kann. Tomaten auskiihlen lassen.
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Rezept & Bilder: HeiRe Straub
f /rezeptteufel
; www.rezeptteufel.de

T e

SchW|er|gke|tsstufe *{‘d\z
% Aufwand: ) 9 oAy
E Haltbarkeit: +*hk
¢ Verflgbarkeit Zutaten: Supermarkt

= Wasser und Balsamicoessig autkochen,
den Topf vom Herd nehmen, die getrock-
neten Tomaten in die heifle Fliissigkeit
geben, 15 Minuten darin ziehen lassen.
Die noch heiflen Tomaten in ein Sieb
geben und die restliche Fliissigkeit gut

abtropfen lassen.

Die Haut von den Knoblauchzehen

abziehen und die Tomaten abwechselnd

mit den Knoblauchzehen, dem Thymian

und den Salbeibléttern in ein zuvor 3 vl
sterilisiertes Glas schichten. Mit Olivendl g =
aufgieflen, bis die Tomaten vollstindig E

mit Ol bedeckt sind. Das Glas fest ver-

schliefen und an einem dunklen, kiihlen Bei niedrigen Temperaturen trocknen die
Ort ziehen lassen. | Tomaten 6 bis 12 Stunden im Backofen




PerersIiIEN-MANDEL-
MiInz-PEsTO

Pesto zeigt sich in diesem Rezept in neuem Gewand: Aromatische
Minze und geréstete Mandeln gesellen sich zu frischer Petersilie,
Knoblauch und reifem Parmesan. Die Verbindung von Petersilie
und Minze verleiht Pastagerichten und Couscous eine frische Note.
Knackigem Gemiise, gegrilltem Fleisch oder Fisch gibt das Pesto
einen besonderen Pfiff. Auch als Aufstrich auf einem Stiick Brot,
garniert mit frischen Gurken oder Tomaten, mundet die griine Sof3e.

= Die Glédser bei 110 °C im Backofen ohne Deckel 30 Minuten lang sterilisieren und

abkiihlen lassen. Die Deckel mit warmem Wasser sdubern und trocknen.

= Mandeln grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie leicht Farbe
annehmen. Abkiihlen lassen.

= Petersilie und Minze waschen, trocken tupfen und halbieren. Knoblauch schilen
und vierteln.

= Die kleingeschnittenen Kriuter, Mandeln, Knoblauch, Kése und einen Spritzer
der Zitrone mit 100 ml des Olivendls im Mixer oder mit dem Piirierstab piirieren.
Nach und nach so viel Ol dazu gieBen, dass eine glatte, simige Paste entsteht. Das

Pesto mit Salz abschmecken, in Glaser fiillen und die Oberfliche mit Ol bedecken.

= Im Kiihlschrank hilt es sich 3-4 Wochen, wenn die Oberfliche mit Ol bedeckt ist. |

g Schwierigkeitsstufe: ) phony

% Aufwand: AT

i Haltbarkeit: ok

¢ Verfiigbarkeit Zutaten: Markt,

’ Supermarkt
*

Z UTATEN

= 3 groRe Bund Petersilie (glatt)

= 1 Bund Minze
(zirka 50 Minzblatter)

= 2-3 Knoblauchzehen (frisch)
* 40 g Mandeln (geschalt)
* 60 g Parmesan

= 150 ml Olivenol

(plus Olivendl zum Bedecken)
Rezept & Bilder:

* 1Zitrone Margarete Maria PreRer
= Salz r@ @Brotpassion

n /ImaginaVonRosenberg
*Ergibt 2 Glaser a 200 ml = www.brotpassion.de
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Meine Vorrate & ich

Der Selfmaker

Gemiise einlegen und dorren, Konfitiire einkochen, Lik6r ansetzen, Fleisch marinieren oder selber (Mett-)wurst
herstellen. Die Moglichkeiten, selbst Vorrate anzulegen, sind vielfaltig. Was andere Kochenthusiasten in ihren
Kiichen zaubern, wie sie ihre Lebensmittel selbst und haltbar machen und was sie in ihren Vorratsschranken

und Kellern lagern, verraten sie hier.

SPEISEKAMMER: Wie bist Du zum Selbstversorger geworden?
Mikel Kreutziger: Das Herstellen von Lebensmitteln hat mich schon immer
interessiert. Als Fleischer stelle ich auch in meiner Freizeit Wurst selbst her.

AulBerdem will das Fleisch von unseren Schweinen verarbeitet werden.

Woran arbeitest Du gerade?

Aktuell habe ich viel mit den Bienen zu tun, die ziichte ich ndmlich auch noch.

Auflerdem muss gerade viel im Garten getan werden, ich muss alles pflanzen,

sden und vorziehen, damit ich im Herbst eine reiche Ernte habe.

38

Welche Lebensmittel stellst Du selbst her?

Durch die Bienen habe ich natiirlich Honig.
AufBlerdem alles, was man lagern kann, wie
Kartoffeln und Wurzelgemiise. Obst-Bdume und
Straucher mit Beeren habe ich ebenfalls in mei-
nem Garten, dort wachsen unter anderem Apfel,
Birnen und Johannisbeeren. In meiner Kiiche
entstehen verschiedene Wurstarten, da verarbeite

ich vor allem Schweinefleisch.



Mikel Kreutzinger
() @der_self_maker

2 nhttps://tinyurl.com/y2uaz3oz

—

Miker KREUTZIGER )
\

Mikel Kreutziger, 25 Jahre alt, baut in Uhsmannsdorf gerade einen kleinen Bauern-
hof auf und um. Er hat eine Ausbildung zum Fleischer gemacht und vier Jahre lang ;
in dem Beruf gearbeitet. Auf seinem Instagram-Account und auf YouTube ist er als }
der_self_maker unterwegs. Als Selbstversorger gibt er Tipps und Tricks rund um y
die Herstellung und das Haltbarmachen von Lebensmitteln. '
\

Wie lagerst Du Deine Vorriite? Was wiirdest Du jemandem raten, der selbst Vorriite anlegen mochte?
Ich habe leider keinen Keller, aber dafiir ein Neben- Einfach mal machen. Ein Brot selbst backen oder in einem Blumenkasten auf dem

gebédude, das relativ dunkel und kiihl ist, jedoch keine ~ Balkon die ersten Gértnerversuche mit Tomaten oder Gurken zu starten, macht

Kiihlung besitzt. Deswegen mache ich viel Wurst in unheimlich viel Spal3. Und wenn man dann das erste eigene Gemiise probiert,
Glasern ein. Leberwurst und Blutwurst halten sich schmeckt das doppelt so gut wie gekauftes. Wer sich erst einmal inspirieren lassen
dann ndmlich auch so. Gemiise, das haltbar oder will, dem empfehle ich Food-Messen. |

lagerfahig ist, kommt in Kisten und wird dunkel gela-

gert. Schnell verderbliches Obst koche ich zu Saft, Lust, die eigenen Vorrate zu zeigen und vom aktuellen Projekt zu erzéhlen?
Marmelade oder Kompott ein. Dann einfach eine Mail an redaktion@speiseRammer-magazin.de
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Gut gewiirfelt

as ist das fiir ein Ger:it?

Bei diesem Aufsatz handelt es sich um

einen Wiirfelschneider fiir die Cooking
Chef Gourmet von Kenwood. Er passt aber auch auf
andere Geriite der Marke. Eine Ubersicht findet man
unter www.kenwoodworld.com. Der Aufsatz kostet

etwa 120,— Euro.

Was kann das Geriit?

Das Prinzip ist simpel. Durch einen Einfiillschacht
fiillt man Lebensmittel in den Wiirfelschneider und
driickt diese mit dem Einfiillstutzen herunter. Die
Lebensmittel werden geschnitten und durch ein Git-
ter gepresst. Am Ende entstehen so 10 x 10 Millime-
ter grofle Wiirfel.

Fiir welche Lebensmittel eignet es sich?
Die Lebensmittel sollten nicht zu hart sein, sonst

entstehen nur Brosel. Auch zu weich diirfen sie nicht

Produkt-Tipp:

sein, sonst werden sie zerquetscht. Gut eignen sich
Kartoffeln, Karotten, Sellerie, mittelharter Kése wie
Gouda, Gurken, Zucchini etc. Weniger gut geeignet
sind Mozzarella, Tomaten, Hartkése wie Parmesan,
Zwiebeln und Ahnliches.

Fiir wen ist es zu empfehlen?

Fiir jeden, der regelméBig grofere Mengen
verarbeitet. Sei es fiir Partys, die GroBfamilie
und natiirlich fiir das Produzieren von
Vorriten fiir die Speisekammer. Hier ist der |
Wiirfelschneider ein wirklich
guter Helfer. Da die Reini-
gung — trotz Spiilmaschi-
nentauglichkeit — sehr
aufwindig ist, hat man
kleinere Mengen hinge-
gen schneller mit dem
Messer geschnibbelt. |
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OKER .

ZUTATEN

. Schweinerippchen é Schwierigkeitsstufe:

.. ; ¢ Aufwand:
» Salz oder Gewurzmischung | Haltbarkeit:

» Ananas-Saft : Verfiigbarkeit Zutaten: Fleischer

Text und Bilder:

Sebastian Marquardt 3




ZARTMACHER

Unter dem Namen Bromelain werden zwei Enzyme zusammengefasst, die man
1957 in der Ananas entdeckt hat. Bromelain wirkt gerinnungs- sowie entziindungs-
hemmend und wird daher oft als Medikament unterstiitzend im Heilungsprozess
nach Operationen eingesetzt. Die Enzyme bauen jedoch auch Proteine ab. So l6sen
sie das Bindegewebe im Fleisch. Daher werden sie in der Industrie als Fleischzart-
macher verwendet. Man beschleunigt damit die natiirlichen Prozesse und ver-
ringert die Zeit des Abhdngens. Den Zartmacher-Effekt macht man sich zuhause
mit Ananassaft zunutze. Der Prozess der Proteolyse wandelt das Bindegewebe in
Gelatine. So werden Rippchen zart, ohne dass sie dafiir zu lange geschmort werden
miissen. Je Riihler die Temperatur, desto langsamer arbeiten die Enzyme. Im Kiihl-
schrank kann man das Fleisch so bis zu 24 Stunden einlegen, bei Raumtemperatur
geniigen 8 Stunden.

1) Werden die Rippen gefroren gekauft, 1dsst man sie ein bis zwei Stunden in der Vakuum-Verpackung in eiskaltem
Leitungswasser auftauen. 2-4) In Ananassaft wird das Fleisch {iber Nacht eingelegt. Das macht das Fleisch zart
und hilft spéter beim Losen der Silberhaut (auch Rippenfell genannt). Ideal ist eine kleine Wanne, in der Schiissel
funktioniert es auch. Der Saft sollte das Fleisch komplett bedecken.

5) Parallel wird das Réucherholz in Wasser eingelegt. Es soll ja rauchen, nicht brennen. Theoretisch geniigen zwei bis
drei Stunden. Beim Einlegen iiber Nacht saugt das Holz aber mehr Wasser auf. 6) Die Silberhaut an den Rippen ist
eine dicke und zdhe Membran, die sich nur schwer kauen ldsst. Man kennt das aus vielen Restaurants. Besser ist es,
sie vor der Zubereitung zu entfernen. Dazu fithrt man einen Teel6ffel am Knochen unter das Rippenfell und schiebt
ihn zur anderen Seite durch, um die Membran vom Knochen zu 16sen. 7-8) Dank der Wirkung der Ananas-Enzyme
lasst sich die Silberhaut von der geldsten Stelle aus relativ einfach am Stiick abziehen
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9-10) Als Wiirze geniigt im Grunde Salz, den Rest des Aromas besorgt der
Rauch. Pro Seite wird das Fleisch mit je einem Teel6ffel Steinsalz eingerieben

SR e /s

11-12) Wer mehr Barbecue-Geschmack mdchte, arbeitet mit einer Wiirzmischung. Es gibt gute zu kaufen. Wer sie
selbst macht, kann den Geschmack besser steuern. Je nach Geschmack werden die Rippen beidseitig eingerieben

13) Wihrend die Gewlirze ins Fleisch
einziehen, ist es Zeit, den Smoker zu 13
starten. Holzkohle oder Briketts — das
ist eine Glaubensfrage. 14) Uber die
Kohle kommt eine Wasserschale, die
zwei Aufgaben erfiillt. Sie schafft ein
feuchtes Klima und sorgt fiir eine
bessere Anhaftung des Rauchge-
schmacks am Fleisch. Herabtropfen-
des Fett wird hier aber auch aufgefan-
gen. Das macht die Reinigung leichter
und verhindert ungewollte Fettver-
brennung in der Kohle

GEWURZMISCHUNG

Eine leckere Barbecue-Gewiirzmi-
schung ldsst sich aus diesen Zutaten
zusammenstellen: getrocknete Toma-
ten, getrocknete Paprika, Steinsalz,
Thymian, Zucker, Chili, Rosmarin, Ore-
gano, Kardamom, Knoblauch, Lavendel.
Die Zutaten werden nach Geschmack
gemischt und im Morser klein gerieben.
Ein weiteres Rezept gibt es auf Seite 47.
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15-16) Wenn die Kohle nach 30 bis 45 Minuten ordentlich gliiht, ist auch
das Fleisch bereit. 17) Wenn gestapelt werden muss, dann kommen die
Barbecue-Rippchen nach unten, damit die Gewiirzmischung nicht auf das
gesalzene Fleisch tropft. 18) Bei etwa 80 °C brauchen die Rippchen gute vier
Stunden. Aber jeder Smoker arbeitet anders. Entscheidend ist daher immer
die Kerntemperatur des Fleisches. Die Temperatur im Inneren sollte am
Ende knapp 70 °C betragen

ZuM RAUCHERN 6EEL6NETE HoLz-SorTeN

Ahorn Mild-siiliches Aroma
Apfel Leicht fruchtige SiiRe
Buche Klassiches Raucher-Holz. Daher ist der Gaumen auch an
das Aroma gewohnt
Eiche Urig-kraftiges Aroma
Kirsche Frische SiiRe, mildes Rauch-Aroma
Walnuss Kraftiges Aroma, besser mischt man es mit einem milden Holz
Whisky-Fass | Kréftiges Rauch-Aroma mit Whiskynote

h i = .".'f" % X \*I h ._ a -
19-20) Nach etwas 30 Minuten ist es Zeit fiir den ersten Léffel Holz-Chips. Uber sie 14sst sich der Geschmack steuern.
Ob schlichtes Buchenholz oder Chips aus alten Whisky-Féssern, der Markt bietet viele Mdglichkeiten. Preislich liegen
Welten zwischen einzelnen Optionen, geschmacklich sind es eher Nuancen, die sich am Fleisch bemerkbar machen.
21) Ein Loffel Holz raucht gut und gerne eine knappe halbe Stunde. Wie oft nachgelegt wird, hdngt vom eigenen
Geschmack ab. Ein- bis zweimal sollte man in jedem Fall nachlegen. Wer es intensiver mag, rduchert pausenlos
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Sie sind
die heimlichen
Stars in Kiihlschrank und
iy SpeiseRammer: Die Klassiker
Ketchup und Senf, wiirzige Sof3en
sowie herzhafte Dips. Vielfaltig
einsetzbar, verfeinern sie jedes
Gericht. Das Beste ist: Jetzt auf
Vorrat zubereitet, erhdlt man viele

leckere, haltbare Begleiter

fur die Grillsaison — und

? daruber hinaus.
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Ketchup findet sich in fast jedem Kiihlschrank. Denn
er passt zu vielem, ob beim Grillen zu Fleisch und
Wiirstchen oder auch einfach mal zu Nudeln. Doch
industriell hergestellter Ketchup genief3t keinen
guten Ruf — zu hoch ist der Zuckergehalt und zu lang
die Liste an Zusatzstoffen. Dieses Rezept verzichtet
zwar nicht komplett auf Zucker, kommt aber ohne
Riunstliche Zusatzstoffe aus.

Die Tomaten an einem Ende in Kreuzform einritzen und
anschlieBend mit kochendem Wasser iibergielen. Nach zwei bis
drei Sekunden aus dem heiflen Wasser nehmen und in Eiswasser
legen. So 16st sich die Haut und man kann sie einfach abziehen.
Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebeln fein hacken, darin
anschwitzen und mit Zucker karamellisieren lassen. Danach mit

Essig abloschen.

Anschlielend die stiickigen Tomaten hinzufligen und das Ganze
zirka 8 Minuten kocheln lassen, bis der Sud sdmig, also dick-
fliissig wird. Mit Salz und eventuell etwas Zucker nachwiirzen.

Die Tomatenmischung durch ein grobes Sieb in eine Schiissel
streichen. AnschlieBend den noch sehr heiflen Ketchup in eine
Flasche fiillen. Durch die Hitze entsteht ein Vakuum, bei dem
der Twist-Off-Deckel, dhnlich wie bei Marmelade, gut schlief3t.

Schwierigkeitsstufe: S gAghs
Aufwand: ) QAAs
Haltbarkeit: kA
Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

500 g stlickige Tomaten
(Eier- oder Fleischtomaten)

1 Zwiebel

3 EL Apfelessig
1,5 EL Zucker
1ELOI

Salz

Rezept & Bild: Barbel Adelhelm

Alltagstipps-und-Rezepte-einer-
schwabischen-Allrounderin-
990114201022031/
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Die Zeiten, in denen nur trockenes Fleisch
und schndde, doch irgendwie immer gleich
schmeckende Wiirstchen auf dem Grill lagen,
sind langst vorbei. Kostliche Marinaden
sorgen fiir einen tollen, abwechslungsreichen
Geschmack und machen das Grillgut schén
zart und saftig. Eine selbstgemachte
Gewiirzmischung wie diese, die man je nach
Gusto immer wieder neu zusammenstellen
kann, bildet die ideale Grundlage dafdr.

Alle Zutaten in einen Morser geben und zerstoBen.

Fleisch, Fisch oder Gemiise mit der Gewiirzmischung

einreiben oder in einer Marinade verwenden.

Schwierigkeitsstufe: b gAghs
Aufwand: L ARAS
Haltbarkeit: Fhk

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

2 EL Paprikapulver

2 EL Zucker (braun)

2 EL Meersalz (grob)

2 TL Senfpulver

2 TL Knoblauchflocken
1 EL Zwiebelflocken

1 EL Pfeffer (schwarz)
1 TL Cayennepfeffer

1/2 TL Paprikapulver
(gerduchert)

Rezept & Bild: Denis Kern
und Jannik Schupp

() @Kichenjungs
[i /Kuichenjungs
] www.kuechenjungs.net
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APRIKOSEN-KURKUMA-SENF

Getrocknete Aprikosen verleihen diesem Senf einen besonders
intensiven, fruchtigen Geschmack. Abgerundet wird er durch die mild-
wiirzige Frische der Kurkumawurzel. Dieser Rostliche Senf eignet sich
zum Wiirzen von Rohmilch- und Frischkadse, Kdse und gebratenem
Fleisch sowie Brotzeiten. Die SiiBe der Aprikosenfriichte harmoniert
hervorragend mit der Schérfe des Senfes und verleiht Dressings einen
pikanten Geschmack. Hiibsch verpackt, ist es ein tolles kulinarisches
Mitbringsel zu jeder Grillparty.

= Die Gléser auf 110 °C im Backofen ohne Deckel 30 Minuten lang sterilisieren und
abkiihlen lassen. Die Deckel mit warmem Wasser sdubern und trocknen.

= Die Aprikosen in Orangensaft und die Senfkoérner in Weilweinessig einweichen
lassen. Beides jeweils mindestens 30 Minuten lang ziehen lassen.

= Anschlielend die Aprikosen zusammen mit der
Kurkuma im Mixer zerkleinern.

= Die Aprikosen-Kurkuma-Masse in einem
Topf mit dem Gelierzucker gelieren lassen.
Dabei immer wieder umriihren. Zum Schluss

die Senf-Weiweinmischung unterriihren.

hem Essen.

fettreic = Den fertigen Senf in die sterilisierten Glaser

fillen und kiihlstellen. |
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Schwierigkeitsstufe:  ghons
Aufwand:  ghghs
Haltbarkeit: kA
* Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt

ZUTATEN™

= 400 g Soft-Aprikosen
= 240 ml Orangensaft
= 150 ml WeiBweinessig

= 1 Kurkuma-Wurzel
(gerieben, optional)

= 100 g Senfkérner
= 100 g Gelierzucker 2:1

*Ergibt zirka 500 ml

Rezept & Bilder:
Margarete Maria Preker

[@ @Brotpassion
n /ImaginaVonRosenberg
g www.brotpassion.de



Alleine die Zutaten dieser
Sofde machen beim Ansehen
schon Freude



Diese SoR3e hat ordentlich Wummes. Die roten Jalapefios
brennen ein wenig auf den Lippen und hinterlassen
einen feurigen Eindruck. Wer es milder mag, tauscht die
Jalapenos einfach gegen eine etwas mildere Peperoni-
Sorte. Wem es gar nicht ,,hot“ genug sein Rann, der
wagt sich an Habaneros heran. Das Rezept ist einfach
zubereitet. Alle Zutaten werden im Voraus gemixt und
dann nur noch zur gewiinschten Konsistenz eingekocht.

Die Mangos schélen und das Fruchtfleisch moglichst fein schneiden. Den

Ingwer schélen — mit einem Loffel geht das besonders gut — und fein reiben.

Anschlieend den Knoblauch schilen und fein wiirfeln. Jalapefios in feine
Ringe schneiden, je nach gewlinschter Schirfe mit oder ohne Kernen. Denn
die Kerne tragen die meiste Schérfe in sich. Beim Schneiden am besten

Handschuhe tragen. Von der halben Bio-Orange die Schale abreiben.

Nun alle Zutaten fein piirieren. Die piirierte Masse anschliefend in einen
moglichst hohen Topf geben, da die So3e beim Kochen stark spritzen kann.

Bei groBler Hitze aufkochen. Sobald die SoB3e kocht, auf mittlere Hitze
reduzieren und 15 Minuten kdcheln lassen. Dabei immer gut rithren, damit

sich nichts am Boden des Topfes absetzt oder sogar anbrennt.

Nach rund 15 Minuten sollte eine homogene Masse entstanden sein.

,»Pfiitzen“ von Orangensaft oder Essig sollten nicht mehr auf der Oberfldche

zu sehen sein. Die Sof8e kann zu diesem Zeitpunkt noch etwas fliissig

erscheinen. Sie dickt beim Erkalten aber noch nach. Wem die Masse noch zu

grob ist, der kann nun erneut den Piirierstab schwingen, um eine feine Creme

daraus zu machen.

Nun die Sof3e noch kochend heif} in Flaschen oder auch Einkochgléser fiillen

und sofort zuschrauben. So kann sich beim Abkiihlen ein Vakuum bilden
und die Sofe ist erst einmal fiir ein paar Wochen haltbar. Sind die Flaschen

einmal ge6ftnet, sollte man sie im Kiihlschrank aufbewahren.

Die Sof3e hilt sich gut gekiihlt einige Wochen im Kiihlschrank. Wer sie fiir
langere Zeit haltbar machen mochte, kocht sie ein. Dafiir gibt man die Gliser

oder Flaschen in einen Einkochautomaten, lasst Wasser bis zu zwei Drittel der
Flaschenhdhe in den Topf und kocht das Ganze bei 90 °C 30 Minuten lang ein.

Fiir wenige Flaschen reicht auch ein normaler Kochtopf. Dazu ein Tuch oder
Abtropfsieb auf den Topfboden legen. Die Flaschen hineinstellen, den Topf
bis zu zwei Drittel der Flaschenhdhe mit Wasser fiillen und auf hochster Stufe
aufkochen. Wenn es anféngt zu sprudeln, werden die 30 Minuten gemessen.
Die Gléser miissen bei beiden Methoden nachher gut auskiihlen.
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Schwierigkeitsstufe: ) ghons
Aufwand: ) pAgAs
Haltbarkeit: .3 9 ¢

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

560 g Mango (entspricht
2 mittelgroRen Friichten)

250 ml Apfelessig

100 ml Orangensaft
(frisch gepresst)

1/2 Orange (Bio)

10 g Ingwer (frisch)

20 g Knoblauch

3 Jalapeno-Schoten (rot)
1TL Salz

1/4 TL Kurkumapulver

1 EL Zucker

*Ergibt 3 Flaschen a 250 ml

Rezept & Bilder: Britta Gadtke

rr?JJ @glasgefluester
] www.glasgefluester.de



Aioli stammt aus dem Mittelmeerraum
und bezeichnet eine Ralte Creme, die vor
allem aus Knoblauch, Ol und Salz besteht.
In jeder Kiiche wird die Aioli etwas anders
zubereitet. In diesem Rezept kommt die
Knoblauch-Knolle zunéchst auf den Grill.
Die herzhafte Creme macht sich, serviert
mit Brot und Oliven, gut als Vorspeise
oder als wiirzige Beigabe zu Fleisch oder
anderen Leckereien vom Grill.

1 Knolle Knoblauch

1 Eigelb (sehr frisch)

1 EL WeiBweinessig

1TL Senf

250 ml Sonnenblumenadl
(alternativ Rapsél)

Salz

Die Knoblauch-Knolle auf den Grillrost

legen und 30 bis 45 Minuten rdsten, bis die
Knoblauchzehen weich sind. Die weichen,
gerosteten Knoblauchzehen aus der Knolle und
der Haut pressen.

Das Eigelb mit Weilweinessig und Senf in
einen hohen Mixbecher geben und mit dem
Stabmixer kurz durchmixen. Die weichen
Knoblauchzehen hinzugeben und erneut mixen,
dabei das Ol in einem diinnen Strahl langsam
einlaufen lassen. Die Creme so lange mixen,
bis eine gebundene Mayonnaise entstanden ist.
Die Aioli mit Salz abschmecken.

Rezept & Bild: -
Denis Kern und Jannik Schupp

r@ @Kuchenjungs

: Schwierigkeitsstufe: QA AS
K /Kiichenjungs Aufwand: LA Ad
; www.Ruechenjungs.net Haltbarkeit: *iTve

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt
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Knoblauch schélen ist nicht jedermanns Sache. So
mancher mag den Duft an den Fingern auch nicht
s ¢ besonders gerne. Dabei kann man Knoblauch
kE i) ganz einfach ohne lastiges Pulen von seiner Schale
befreien. Man bendtigt dafiir nur ein simples Glas
mit Deckel, zum Beispiel ein altes Marmeladen-
oder Honigglas. In dieses legt man eine
gesamte KnoblauchRknolle oder auch nur ein
paar Zehen hinein. Der Deckel wird geschlossen
und man beginnt, kRraftig zu schiitteln. Nimmt
man die ganze Knolle, l6sen sich zunachst die
Zehen. Nach und nach sieht man, wie sich die
Schale von den Knoblauchzehen l6st. Nach etwa
10 bis 20 Sekunden schiitteln sind alle Zehen
sauber geschalt. Fertig!

Knoblauch schalen

Knoblauchzehen oder auch Kraftig fiir kurze Zeit, etwa 10
ganze -knolle ins Glas bis 20 Sekunden, schiitteln

Die Schale hat sich nach und Das Ergebnis ist sauber
nach von den Zehen geldst geschilter Knoblauch
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Schwierigkeitsstufe:  pAoks
Aufwand: g
Haltbarkeit: ) g e

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

3 Tomaten

3 Avocados
Olivenol

1 Chilischote (frisch)
1/2 Zwiebel (rot)

1 Knoblauchzehe

1 TL Kreuzkiimmel (gemahlen)
1/4 Bund Koriander
1 Limette

Salz

Pfeffer

Rezept & Bild:
Denis Kern und Jannik Schupp

r@ @Kichenjungs
ﬁ /Klchenjungs
g www.Ruechenjungs.net

Aus reifen Avocados, saftigen Tomaten und einer feurigen Chilischote
ist die mexiRanische Spezialitdt im Handumdrehen zubereitet.
Kreuzkiimmel, Koriander und Limette verleihen das typisch wiirzige
Aroma. Das Besondere an dieser Variante: Tomate und Chili wandern
vor der Zubereitung auf den Grill. So erhélt die Avocadocreme eine
besondere Note.

Tomaten in Scheiben schneiden, mit Ol bestreichen und auf den Grillrost legen. Auch die
Chilischote auf den Rost legen. Alles fiir etwa fiinf Minuten von beiden Seiten rosten.

Tomatenscheiben leicht abkiihlen lassen und in Wiirfel schneiden. Chilischote halbieren,
die Kerne herauskratzen und ebenfalls fein wiirfeln. Tomaten- und Chiliwiirfel in eine

Schiissel geben. Zwiebel und Knoblauch schilen, sehr fein wiirfeln und hinzugeben.

Avocados halbieren, den Kern entfernen, das Fruchtfleisch mit einem Essloffel aus der
Schale kratzen und zu den anderen Zutaten in die Schiissel geben. Koriander hacken
und zusammen mit den Gewlirzen in die Schiissel geben. Die Limette auspressen und

den Saft ebenfalls in die Schiissel gieBen. AnschlieBend alles miteinander vermengen.
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Eingelegte Zitronen sind in Italien eine DeliRatesse, die sich im Handumdrehen auch zu Hause gut zubereiten
lasst. Die piRante, frische Beilage verleiht Couscous, Salaten, Fisch und Fleisch eine wiirzige Note.

Die Glaser heif3 ausspiilen. Die Zitronen heifl abwaschen. In einem grofien Topf
Wasser zum Kochen bringen, die Zitronen darin 2 Minuten kochen lassen, dann

kalt abschrecken, abkiihlen lassen und trocken tupfen.

Die Zitronen der Lange nach iiber Kreuz einschneiden, aber nicht ganz durch-

trennen, sodass die Viertel an einem Ende noch zusammenhalten.

In einem Topf 750 ml Wasser mit Salz und den Gewiirzen zum Kochen bringen.
Die Krauter waschen und trocken tupfen. Zitronen mit den Kréutern in die
Gliser fiillen und mit dem kochenden Sud iibergiefen, sodass die Zitronen voll-
standig mit Fliissigkeit bedeckt sind. Dieser Schritt ist sehr wichtig, da sich sonst

Schimmel bilden kann. Glaser sofort verschlieBen und kiihl stellen.

Die Zitronen vor dem Genuss mindestens drei Wochen ziehen lassen.

Schwierigkeitsstufe: S pAaAd Tipp
Aufwand: *hA

Haltbarkeit: b 3 okd .t Salzlake: Zitrone
Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt m einzulegen
in Salzlake el N ethode
ine alte, naturtiche h den
ger Konservierung-: D:r?fe ;
Salzsud werden B‘ttbeeroaut un
abg .
Rezept & Bilder: Margarete Maria PreRer Z\trO“e:SC:;:ewerden weich
ie Zitro
r@ @Brotpassion die 7 und geme&bar.

3 /imaginavonRosenberg/

; www.brotpassion.de
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6 Zitronen (Bio)

750 ml Wasser (plus Wasser zum
Kochen der Zitronen)

40 g Salz (Meersalz oder Steinsalz)
2 Zimtstangen

2 Stuck Anis

2 Lorbeerblatter

1 EL Pfefferkérner (grian)

1 Zweig frische Minze

2 Zweige frischen Rosmarin

2 Zweige frischen Zitronenthymian

*Ergibt 4 Glaser a 500 ml




Versetzt man Kefirknollen mit Milch, entsteht MilchRkefir. Aus diesem
lasst sich, mit etwas Wartezeit, ein leckerer Frischkdse zaubern. Auch
wenn die Herstellung zwei Tage in Anspruch nimmt, lohnt sich der
Aufwand. Denn der fertige Kefir-Frischkdse ist duerst variabel in
Geschmack und Konsistenz.

Tipp
denen Zutaten

Mit verschie \reiche Varianten

zah

'? Rezept und Bilder: Victoria Mattes
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Aus Kefirknollen und Milch entsteht
Milchkefir. Mit zwei Tagen Wartezeit
wird ein Frischkése daraus

Der Kefir wird in ein Mulltuch ,\
gegossen und aufgehingt. Alterhativ

kann man das Ganze auch in einem
Sieb abtropfen lassen

Der fertige Frischkise. Je ldnger er in
dem Mulltuch abgetropft wird, desto
fester wird er am Ende

ZUTATEN
= 1.000 ml Milch (1,5%-3,8%)

= 20-30 g Milchkefirknollen
(je nach Aktivitéat)

= Krauter (frisch oder

getrocknet)
= Salz

Die Knollen in die Milch geben und abgedeckt bei Raumtemperatur etwa 24 Stunden *.i Schwierigkeitsstufe: 7 S gAaAS
stehen lassen. Nach dieser Zeit sollte sich schon etwas Molke abgesetzt und die Milch % ﬁ:{’\cl\tl)aa ?Iget AINIA
. 1 . ¥ it: S gAehs
eine joghurtéhnliche Konsistenz haben. ‘\ Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt,
; Internet

Danach alles in ein Sieb abgielen und die Knollen entfernen. Der fertige Kefir wird
nun in ein Mull- oder Késetuch gegossen und aufgehingt. Alternativ

kann man ihn auch in einem Sieb abtropfen lassen. Die hingende
Version eignet sich gut, wenn man den Kefir bei Raumtemperatur
abtropfen lassen mochte. Die liegende Variante funktioniert
gut im Kithlschrank. Eine Schiissel oder einen Teller unter
das Késepaket stellen, da die Molke abtropft. Das

Abtropfen dauert noch einmal 24 Stunden. Je ldnger
der Kése abtropft, umso fester wird das Ergebnis.

Die fertige Frischkdsemasse aus dem Mulltuch
entfernen und nach Geschmack mit dem Salz
und den Kréutern wiirzen. Der Frischkése
hélt sich eine Woche im Kiihlschrank. !



Ketchup, Senf und vielleicht noch eine Barbecue- oder Curry-Sof3e. Irgendwie hat man doch immer wieder die
gleichen SoRen und Dips beim Grillen auf dem Tisch stehen. Warum also nicht mal zu exotischen Friichten
greifen und diese zu einem leckeren Dip verarbeiten? So wie dieses fruchtig-herzhafte Kiwi-Chutney, das schnell
gemacht ist und perfekt zu Burgern, Sandwiches und Bagels passt.

Tipp
Fur eine zuckerreduuerte

" 35c5t Man den
Variante 52 'c - tidessen

i Rer weg. "
Gehr?\razr\\J iOO Millititer ng\turtrube
Rrann ( A
el ot B\mednsa wiebeln und Kiwis

ney d\e ge
Konsistenz hat.

4 Kiwis (groB, gelb oder griin)

4 Schalotten

20 ml Fruchtessig (zum
Beispiel Apfel-Cidre-Essig)
150 g Gelierzucker 3:1

1 TL Ol (neutral)

2 Prisen Salz

*Ergibt 2 Glaser a 300 ml

Schwierigkeitsstufe:  ghots
Aufwand: ATeTT
Haltbarkeit: Hokk

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezept & Bilder: Daniela Schubert
und Heiko Harthun

@J (@teekesselchenhh
n /teekesselchenhh

I;l www.tee-Resselchen.de

Leere Marmeladengléser und die passenden Deckel mit heilem Wasser befiillen und
mindestens zwei Minuten ruhen lassen. Anschlieend das Wasser auskippen und die
Gléser im Backofen bei 110 °C fiir weitere drei Minuten trocknen. Die leeren Behlt-

nisse sind nun steril und die Chutney-Fiillung hilt sich spéter langer darin.

Die Schalotten schilen, wiirfeln und mit dem Ol in einem Kochtopf glasig anschwitzen.
Die Kiwis schélen, ebenfalls in kleine Stiicke schneiden und zu den Zwiebeln geben.
Das Kiwi-Schalotten-Gemisch kurz erhitzen.

Anschliefend den Essig, Gelierzucker und das Salz hinzugeben. Die Masse 4 Minuten
sprudelnd unter stindigem Umriihren aufkochen. So wird eine Schaumbildung verhin-
dert und das Chutney ist spéter langer haltbar. Sollte nach dem Aufkochen noch weiller
Schaum vorhanden sein, kann dieser mit einer Schopfkelle abgetragen und muss nicht

mit in die vorbereiteten Gléser gefiillt werden.

Die heifle Chutney-Fliissigkeit mit einem Trichter in die abgekochten Gléser fiillen
und bei Zimmertemperatur abkiihlen lassen. Zuletzt die Deckel auf die fertigen Gléser
schrauben. Es empfiehlt sich eine Aufbewahrung an einem kiihlen, dunklen Ort. Wenn

das Chutney gedffnet ist, sollte man es im Kiihlschrank aufbewahren.







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

,,Liebe im Glas“ von Britta Gadtke verspricht , kreativ-unge-
wohnliche Rezeptideen von Marmelade bis Pesto®. Die Rezepte

reichen von Siilem aus dem Glas tiber Herzhaftes aus dem Glas
bis hin zu Herzhaftem aus der Flasche. Besonders interessant ist
der Saisonkalender, der dariiber informiert, wann welches Obst

und Gemiise reif wird und regional erhéltlich ist.

Britta Gadtke :
Liebe im Glas ,?
128 Seiten }
978-3-8354-1676-5 |
€18,- Euro

() @wild_herb_witch

Seit 2017 beschéftigt sich die ,,Wildkrauterhexe* mit Kréutern,
seit 2018 teilt sie ihre Erlebnisse, Rezepte und Werke aus der
Welt der wilden Gewéchse auf Instagram. Thren Namen verrét
sie ebenso wenig wie sie ihr Gesicht zeigt. Einzig, dass sie in
den Wildern Mittelfrankens und der Oberpfalz unterwegs ist,
erfahrt man. Neben ihren tollen Pflanzenportrits, bei denen sie

auch unbekannte Krauter wie die rote Taubnessel oder ech-

tes Labkraut vorstellt, postet sie auch immer wieder leckere
Rezepte wie fiir einen erfrischenden Eistee, Butter mit frischen

Wildkréutern oder abwechslungsreiche Pesto-Varianten.

Ute Rohrbeck und ihr Mann, freiberufliche
Filmschaffende, zogen 1994 von Hamburg aufs Land

ins mecklenburg-vorpommersche Rognitz. In einem ehemaligen
Gutshaus begannen sie damit, Rohmilch-Ziegenkase herzustellen und
griindeten eine Késerei. Nach 17 Jahren gaben sie 2017 die Kiserei auf, schlossen
den Hofladen und wandten sich neuen Projekten zu. Komplett abschlieBen mit dem
Thema Kése konnten sie aber offensichtlich nicht. Ute Rohrbeck und ihr Team bieten
Kurse in Berlin an, bei denen Interessierte lernen, wie man Kése selbst macht.
Neben dem Wissen zur Herstellung von Frisch-, Weich-, und Schnittkdse
kann der selbstgemachte Kédse am Ende mit nach Hause genommen
werden. 99,— Euro kostet der rund vierstiindige Kurs.
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Weck-Einkochbuch !
144 Seiten
978-3-921034-05-7 ,’

| €12,80

= —

Einkochen hat eine lange
Tradition. Welches Equipment
dazu benétigt wird und welche
Prozesse dabei ablaufen, zeigt
das ,,Weck-Einkochbuch®.
Neben den Grundlagen enthalt
es viele Rezepte fiir Marmelade,
Konfitiire, Gelee, Sifte, Fleisch,
Waurst, Suppen, Pudding und
sogar Kuchen, von denen man
sich inspirieren lassen kann.
Inzwischen in der 30. Auflage
erschienen, kann man es schon
fast als Standardwerk unter den

Einmachbiichern bezeichnen.

,,Wilde Fermente — happy bubbles* heifit das Blog von Isa Palstek alias Barbara
Hosfeld. Die promovierte Biologin liebt Mikroskope und winzige Organismen.
Ihre Begeisterung fiir Fermente riihrt aus wissenschaftlichem Interesse und einer
Autoimmunerkrankung. Auf dem Blog und in der gleichnamigen Facebook-
Gruppe finden sich zahlreiche Rezepte rund um das Thema fermentieren, die
praktischerweise in die Kategorien ,,Gemiise®, ,,Getrdnke®, ,,Milch* und ,,Honig"
eingeteilt sind. Thre Anleitungen sind hiufig bebildert, sodass auch Anfanger gut
folgen konnen. Der Fermentista gelingt es, kurzweilige und informative Artikel zu

veroffentlichen, die man gerne liest. www.wildefermente.de

.

Wem geliistet es nicht ab und an nach Geréu-
, Stefan Wiertz

chertem? Wie man dieses einzigartige Aroma i

fiir Fleisch-, Fisch- oder Gemiiserezepte ,2 ('i uc h e rn:}

umsetzen kann, erklirt Stefan Wiertz in sei- Sedat W el i
nem Buch ,,Rduchern — Die besten Rezepte fiir % Dlerﬁfsztf nH:: :: E

\Y

zu Hause®. Damit die Rezepte auch gelingen,
beschreibt er zunichst, welche Gegebenhei-
ten fiir das erfolgreiche Réuchern vonnéten
sind. Gleich nach der Lektiire des ,,Abc des
Réucherns* kann dann auch schon mit der

Zubereitung der Gerichte begonnen werden.

| Stefan Wiertz ]
" Rduchern - Die besten Rezepte fiir zu Hause f
128 Seiten )
\\ 978-3-8094-3754-3 !
/

Edible Alchemy bedeutet iibersetzt ,,essbare Alchemie. Alchemie ist, laut

Eintrag der Enzyklopéadie der Medizingeschichte, die Lehre von den Eigen-

schaften der Stoffe und ihren Reaktionen. Hinter der gleichnamigen Initiative

und dem Edutainment-Portal stecken Alexis Goertz und Natalie Elisabeth. Seit

2012 beschiftigen sich die beiden Kanadierinnen mit dem Thema Fermentation

und damit, welche (chemischen) Reaktionen und Prozesse dabei stattfinden. ‘)
Sie setzen sich dafiir ein, ein groeres Verstdndnis fiir die Bakterien und Hefen ‘

zu schaffen, die fermentiertes Essen so speziell und gesund machen. 2014 ging i
Alexis nach Berlin und brachte die Philosophie von Edible Alchemy nach ,1
Deutschland. Als ,,Bakterien Barista“, wie sie sich selbst bezeichnet, gibt sie

Workshops in Berlin rund ums Thema

Fermentation. Weiterhin gibt es eine
Online-Akademie. Mithilfe von Video-
Tutorials und kreativen Rezepten e e ol . e e

THE EDIBLE ALCHEMY ACADEMY: A SELF-PACED “
APPROACH |

konnen Interessierte zuhause fermen-

tieren, was immer sie mochten: Obst,

Gemiise, Niisse oder Milchprodukte. T

www.ediblealchemy.co
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,,Die Hobbywurstler* ist ein Forum fiir

alle Koch-Enthusiasten, die Fleisch- und
Fischwaren selbst machen. Einmal kostenlos
angemeldet, kann sich dort jeder dariiber
austauschen, was er oder sie aktuell wurstet,
wolft, kocht, rduchert oder grillt. Wer auf
der Suche nach neuen Rezepten oder Tipps
zu Techniken und dem geeigneten Equip-
ment ist, wird dort ebenfalls fiindig. Eine
Schlagworter-Suche sowie Kategorien wie
,,Koch- und Grillecke* oder ,,Fisch in allen
Variationen* erleichtern die Navigation.

www.hobbywurstler.de

Giovanna Torrico & Amelia Wasiliev
Clever Kochen - Null Abfall

256 Seiten

978-3-03800-047-1

€20,

Auf www.racucherwiki.de kann man
Rezepte fiir gerducherte Leckereien mit
der Community teilen. Das Raucherwiki
ist eine Datenbank mit Grundwissen und
Rezepten zu den Themen Rauchern, Pokeln
und Wursten. Neben einem Warterbuch,

in dem wichtige Begriffe aus der Welt des
Réucherns zusammengetragen sind, findet
sich in der Rubrik ,,Helferlein““ Praktisches
wie ein Volumenrechner fiir Wurstbrit und
ein Rechner fiir Pokellake.

—

Véronique Witzigmann
Das Marmeladenbuch
113 Seiten
978-3-45820-008-6
€12,-

Gicvanna Torrice & Amelis Wasiliev

NULL ABFALL

Zu Beginn ihres mit Illustrationen von
Kat Menschik kolorierten Werkes ,,Das
Marmeladenbuch® fithrt Véronique
Witzigmann durch eine Warenkunde,
in der sie die grundlegendsten Begriffe
und Vorgénge rund ums Thema Ein-
kochen erklért. Im Anschluss folgen
abwechslungsreiche Rezepte fiir die
unterschiedlichsten Fruchtaufstriche.
Zusitzlich gibt die Autorin Tipps —
mal in Form einer Abwandlung der
Zutaten, mal hinsichtlich der Vorge-

hensweise.

,,100 Rezepte

fiir eine Kiiche ohne
Verschwendung* ist das
Thema des Buchs ,,Clever
Kochen — Null Abfall* von
Giovanna Torrico und Amelia
Wasiliev. Die beiden Autorin-
nen treffen damit den Nerv der

100 rREzEPTE FUR EINE XlUCHE OBNE VERSCHWENDUNG
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Zeit. Aufgeteilt nach Art der
Lebensmittel bieten sie einen
Uberblick, welche tollen
Gerichte man aus ,,Resten
noch zaubern und so Miill
und Verschwendung
vermeiden kann.

Foto: Kat Menschik



en ist eine traditionelle Art des Haltbarmachens und hat in
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eser Verarbeitungsvariante

letzter Zeit eine Renaissance erlebt. D1
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ert Rezeptideen,

" Achim Samwald
Dorren - Friichte, \
. Gemiise, Krauter,
Pilze und mehr \
128 Seiten \
' 978-3-81860-097-6
\t{ 12,90 |

den ni
Lebensmittelen wird auch eine unverwe

Der Autor erklirt verschiedene Dorr- un .
n zum Dorren vor und prisentt

Grundanleitunge d pr ‘
n der Apfelknabberei bis zum Zimtring reichen.

die vo

r@ @schnabula_rasa

,-Zu gut fiir die Tonne* ist eine Initiative

des Bundesministeriums fiir Erndhrung und
Landwirtschaft gegen die Verschwendung von
Lebensmitteln. In deutschen Privathaushalten wer-

den pro Kopf mindestens 55 Kilogramm

Nahrungsmittel im Jahr entsorgt — viele
davon noch originalverpackt und unge-
nutzt. Auf der Webseite des Ministe-

riums finden sich konkrete Tipps
und Anregungen, mit denen
jeder Einzelne aktiv werden
kann, weniger Lebensmittel
FU

zu verschwenden. So gibt es R

tellexikon mit Informationen To
rund um die Haltbarkeit und N N E
S

unter anderem ein Lebensmit-

richtige Lagerung von Speisen. In

Bilqg: BME],

der gleichnamigen App zur Initiative A
animieren mehr als 550 Rezepte zum

kreativen Nachkochen und Restever- 1
/

werten.www.zugutfuerdietonne.de 'H

Schnabula Rasa, wie sich die 31-Jahrige Jelena Meier nennt, betreibt seit 2016 das gleichnamige Blog. Thre Motivation dabei: ,,Mir liegt '/4

es sehr am Herzen, meine Leidenschaft anderen Menschen weiterzugeben, gemeinsam zu lachen und neue Dinge zu entwickeln.” Sie
arbeitet als Foodfotografin- und stylistin. Das sieht man ihren Kanélen auch an: Jedes Bild ist eine Augenweide. Alles ist so appetitlich
und frisch angerichtet, dass man sofort Lust bekommt, die Kreationen nachzumachen und zu verputzen. Ob selbstgemachte Nudeln,
SoBlen, Cocktails oder Smoothies, bei Schnabula Rasa wird jeder Foodie fiindig.
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Das 2 fiir 1-Schnupper-Abo '

SPELSEKAMMER

= Darum geht es in SPEISEKAMMER
Ob eingeRocht, eingemacht, eingelegt, fermentiert, geddrrt, geptkelt oder
gerauchert — haltbar und lecker soll es sein. SPEISEKAMMER richtet sich an
alle Foodbegeisterten, die auf Qualitat achten und wissen mdéchten, woraus
ihr Essen besteht. Die mdglichst wenig fertige Lebensmittel Raufen und
Freude am Selbermachen haben. Und die auch dann nicht auf Fertigware
zurlickgreifen wollen, wenn es einmal schnell gehen muss. Daftr liefert
SPEISEKAMMER die nétigen Rezepte, zeigt wie es geht und wie man auch
mit einfachen Mitteln tolle Produkte herstellt.

* lhre Abo-Vorteile
Bestellen Sie jetzt das Schnupper-Abo von SPEISEKAMMER und erhalten
2 Ausgaben des Magazins zum Preis von einer. Sie zahlen also nur
5,90 statt 11,80 Euro. Und Sie erhalten nicht nur die 2 Ausgaben frei
Haus, auch das Digitalmagazin ist inklusive. Bestellen Sie jetzt unter
www.speiseRammer-magazin.de oder rufen Sie an: 040/42 91 77-110

= Unser Versprechen
Bei uns gibt es kReine Abo-Fallen. Mdchten Sie das Magazin nicht weiter-
beziehen, sagen Sie einfach bis eine Woche nach Erhalt der 2. Ausgabe mit
einer Rurzen Notiz ab — formlose E-Mail oder Anruf geniigt. Andernfalls
erhalten Sie SPEISEKAMMER im Jahresabonnement zum Vorzugspreis von
22,00 Euro (statt 23,60 bei Einzelbezug). Das Jahresabonnement verlangert
sich jeweils um ein weiteres Jahr. Bei uns Ronnen Sie aber jederzeit
RUndigen, das Geld fir bereits bezahlte, jedoch noch nicht erhaltene
Ausgaben erhalten Sie dann zurlick.

Digital erhiltlich in der App
des Schwestermagazins BROT

Erhéltlich im ANDROID APP ON
D App Store y\’ Google play

I H RE VO RTEI LE » 5,90 sparen » Vor Kiosk-Veroffentlichung im BriefRasten

IM U B E RB LI c K » Keine Versandkosten  » Digitalmagazin inklusive
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Konfitiire & Gelees

Konfitiire und Gelee sind Klassiker, wenn es ums Einkochen geht. Sie lassen sich aus
allen maglichen Friichten selbst herstellen. In der leckeren Variante mit Obst aus
dem eigenen Garten, zusatzlichen Aromen von besonderen Gewiirzen oder Krautern
werden sie zu einer Rostlichen Bereicherung auf dem Esstisch. Ob Johannisbeer- R
Kaffee-Schokoladen-Konfitiire, Gin-Tonic- oder Holunderaufstrich, hier kRommen alle N
SuRschnabel auf ihre Kosten.

R
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Kiichenhelfer wie Kochloffel, Schépfkelle und Gléaser mit Schraubverschluss eignen sich sehr gut zum

Marmeladentrichter erleichtern die Arbeit

Einkochen. Es gibt sie in verschiedenen Gréfden

Text, Rezept & Bilder: Gerda Géttling SO maCht man FrUChtanStriCh haltbar

Marmelade kochen

Als personliches Geschenk fiir einen lieben Menschen l6st ein Glas selbstgemachte Marmelade oftmals grof3e
Freude bei den Beschenkten aus. Was man braucht, um einen leckReren Aufstrich selbst herzustellen und was es

dabei zu beachten gilt, darum geht es in diesem Artikel.

ie man das fertige Produkt letztendlich bezeichnet, ist hdufig

regional unterschiedlich. So ist in Deutschland, Osterreich und der

Schweiz meist von Konfitiire oder Fruchtaufstrich die Rede. In man-
chen Landern ist die Bezeichnung Marmelade fiir Aufstriche mit Zitrusfriichten
reserviert. In Kroatien hingegen wird in verschiedenen Gegenden in Ol eingeleg-
ter Knoblauch als Marmelade bezeichnet. Die unterschiedlichen Bezeichnungen
hingen auch mit den Vorschriften fiir die industrielle Produktion zusammen.

Bei der Herstellung des Fruchtaufstrichs gilt es, einige Punkte zu beachten. Eine
penible Kiichenhygiene und ausgewéhlte, frische Friichte von hochwertiger Qualitét
sind fiir ein gutes Gelingen entscheidend. Zu reifes Obst beispielsweise geliert
schlecht und ist daher fiir die Zubereitung von Fruchtaufstrichen nicht geeignet.

Das Obst muss in einem tadellosen Zustand sein — bereits kleine braune oder gar
angeschimmelte Stellen konnen zu (weiterer) Schimmelbildung oder Verunreinigung
des Produktes fiihren und diirfen daher nicht mit in den Topf. Im Idealfall werden die
Friichte frisch geerntet und relativ ziigig verarbeitet, ohne lange zu liegen. Aber auch
auflerhalb der Saison lassen sich aus Tietkiihlware kostliche Brotaufstriche zaubern.

Friither haben Oma und Uroma hiufig Fruchtaufstriche mit viel Haushaltszu-
cker im Frucht-Zucker-Verhiltnis 1:1 eingekocht, damit sie gut haltbar bleiben
und in den langen Wintermonaten als giinstiger Brotaufstrich zur Verfiigung
standen. Heutzutage sind Konfitiiren, Gelees oder Aufstriche ein besonderes
Genussmittel am Friihstiickstisch und gelingen auch mit weniger Zucker. Wenn
man mit Gelierzucker im Verhiltnis 2:1 oder 3:1 arbeitet, erhilt man einen
fruchtigen Aufstrich, indem man die doppelte oder eben dreifache Menge an
Friichten zu der einfachen Gelierzucker-Menge gibt. Diese Gelierzucker besit-
zen einen erhdhten Pektin-Gehalt aus Apfeln, sind allesamt vegan und kénnen
somit ohne Bedenken auch von Veganern verwendet werden. Pektin findet
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sich, auBer beim Apfeltrester, auch in Zitrusfriich-
ten und Karotten. Der griechische Ursprung des
Worts ,,pektos* bedeutet erstarren. Pektin stabili-

siert Fliissigkeiten.

Mochte man keinen Gelierzucker benutzen, muss
man den Pektingehalt der Friichte, der fiir das

EQUIPMENT

Das Handwerkzeug, um Marmelade einzu-
Rochen, ist in der Regel in jedem Haushalt
vorhanden. Fehlendes kann fiir kleines Geld
dazugekauft werden.

« Topf, empfehlenswert sind 6 bis 9 Liter
Fassungsvermdgen mit einem Durchmesser
von 24 Zentimeter

« Kiichenwaage

« Kiichenwecker

« Sieb, Haarsieb, Flotte Lotte

« HolzRochloffel (eventuell abgeschragt)
« Piirierstab oder Mixer

« Teller und Teeloffel
 (Marmeladen)Trichter

« eventuell Schaum- oder Suppenkelle

« Etiketten/Stift

« Glaser mit Twist Off-Deckel



Aus Beeren lisst

sich ein leckerer

Fruchtaufstrich
kochen

SALSONKALENDER
Obst Gemdiise
Frihjahr Erbeeren, Himbeeren Rharbarber
Sommer Kirschen, Stachelbeeren, Johannisbeeren, Aprikosen, Zucchini
NeRtarinen, Pfirsiche, Pflaumen, Mirabellen, Zwetschgen,
Quitten
Herbst Kirschen, Stachelbeeren, Johannisbeeren, Aprikosen, Zucchini, Kiirbis
NeRtarinen, Pfirsiche, Pflaumen, Mirabellen, Zwetschgen,
Quitten
Winter Zitrusfriichte

Gelieren bei der
Marmeladenzubereitung
zustindig ist, beriicksichtigen. Einen
hohen Pektingehalt haben beispielsweise
alle Zitrusfriichte, Apfel, Quitten, schwarze
Johannisbeeren, Stachelbeeren und Heidelbee-
ren. Uber einen mittleren Pektingehalt verfii-
gen Himbeeren, Brombeeren, rote Johannisbeeren,
Vogelbeeren, Aprikosen, Pflaumen, Mirabellen, Nektarinen,
Pfirsiche, Birnen, Hagebutten, Sanddorn und Schlehen. Wenig Pektin findet Eine

sich in Erdbeeren, Rhabarber, Bananen, Holunder, Kirschen, Mangos, eigentlich Flotte Lotte
erleichtert die
Arbeit, wenn
Obst und Beeren
hilft, die Farbe der Friichte zu erhalten. I zu Mus passiert
werden miissen

in allen besonders weichen Friichten wieder. Eine Zugabe von Zitronensaft,
Zitronenstiicken oder einigen nicht ganz reifen Friichten fordert das Gelieren und

GLASER

Um die Glaser fur die Marmelade vorzubereiten, gibt es mehrere Moglichkeiten:

* Glaser gut spiilen

« Glaser gut spiilen und im Backofen mindestens 20 Minuten bei 120 °C trocknen lassen

« Gldser im Wasser auskochen, kRopfiiber auf ein frisches Kiichentuch stellen

« gesplilte Glaser in der sauberen Spiilmaschine ohne Spulmittel bei 60 °C durchlaufen lassen. Eine
saubere Spulmaschine bedeutet in diesem Fall, dass im Sieb der Spiilmaschine Reine Lebensmit-
telreste oder Fettablagerungen mehr sein sollten. Am besten sollte man dazu die Spiilmaschine im
Vorfeld mit einem Maschinenreiniger saubern

« gesplilte Glaser halb mit Wasser gefiillt in der Mikrowelle auf 600 Watt aufkRochen, fiir weitere
60 Sekunden Rochen lassen und im Gerat abRiihlen lassen

« Gldserdeckel mit Wasser bedeckt im Kochtopf fiir einige Minuten aufRochen. Zusatzlich kann man
die Deckel auch in einen hochprozentigen Alkohol tauchen. Hierfiir eignen sich beispielsweise
Obstler, Wachholder- oder Treberschnaps mit einem Alkoholgehalt tiber 40 Prozent

« Glaser bei 80 °C im heilRen Backofen vorwarmen und erst Rurz vor dem Einfiillen der Masse heraus-
nehmen; dies verhindert ein Platzen der Glaser beim Einfiillvorgang

Zum Thema Gléser auf den Kopf stellen/stiirzen gibt es verschiedene Auffassungen.

Heutzutage ist es nicht mehr notwendig und auch nicht zweckmaRig. Auch friiher wurde bereits hdu-
fig darauf verzichtet, da damals Reine Glaser mit Schraubverschluss-Deckel benutzt wurden, sondern
Zellophan oder Einmachhaut, die dann mit einem Gummiring auf dem Glas fixiert wurde. Nach wie
vor bietet es sich aber an, die Marmelade an einem dunklen Ort zu lagern, wie im Keller, Schrank
oder eben einer Speisekammer. Die Haltbarkeit richtet sich nach dem Zuckergehalt der Marmelade.
Je hoher der Zuckergehalt, desto ldnger ist die Marmelade haltbar.
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Ein leckerer Fruchtaufstrich darf auf keinem Friihstiickstisch fehlen.

Er macht jedes Brot und Brotchen zu einem besonderen Geschmacks-
erlebnis. Je nach Obst- oder Beerensorte wird es ein siiRes, sauerliches
oder eher herbes Vergniigen.

= Die Beeren sorgfiltig waschen und von Stiel und Fruchtansatz befreien; nicht essbare
Schalen entfernen. Je nachdem, wie die Konsistenz des Fruchtaufstrichs am Ende werden
soll, das Obst entweder im Ganzen belassen, in kleine Stiicke schneiden oder piirieren.
Um ein kernloses Ergebnis zu erhalten, muss man die Friichte zunéchst piirieren und
dann zusétzlich durch ein Haarsieb oder eine Flotte Lotte streichen. Eine Flotte Lotte ist
ein manuelles Passiergerit, durch das ohne viel Kraftaufwand Obst und Beeren zu Mus
ohne Kerne verarbeitet werden kann. Sie besitzt einen, oftmals auch mehrere auswech-
selbare gelochte Siebeinsétze, iiber denen eine Welle mit rotorférmigen Bléttern sitzt.
Durch Drehbewegung mittels der Kurbel wird das Obstmus durch den Boden gedriickt.
Die Kerne bleiben oben. So kann wunderbar alles von den kleinen Kernen befreit werden.
Die Friichte mit dem gewtiinschten Zucker vermischen und harte Friichte bis zu 6 Stunden,
weiche fiir kiirzere Zeit zusammen zichen lassen, damit sich Saft bilden kann. Wahrend der

Ziehzeit kann man schon einmal die Glaser zum Einkochen vorbereiten.

Gelierprobe

= Die Gelierprobe wird am Ende der Kochzeit durchgefiihrt und zeigt, ob die Marmelade
zu gelieren beginnt und in die bereitgestellten Gléser abgefiillt werden kann. Dazu
werden mithilfe eines Teeloffels ein oder zwei kleine Kleckse Marmelade auf einen
Teller gegeben. Beginnt die Marmelade nach 1 bis 2 Minuten noch nicht zu anzudicken,
kann man sie einfach weiterkochen lassen und nach 1 bis 2 weiteren Minuten erneut die
Gelierprobe machen. Alternativ kann auch ein wenig Zitronenséure helfen. Dazu am
besten den Saft einer ganzen Bio-Zitrone hinzufiigen. Danach die Marmelade nochmals

sprudelnd aufkochen lassen. AnschlieBend die Gelierprobe wiederholen.

Tipps zum Kochen und Kochzeit
= Am besten gelingt das Einkochen, wenn nur kleine Mengen Obst und Zucker

zusammen gekocht werden. Die Mengenangabe und das Einkochverhdltnis .. )
der gewiahlten Zuckervariante ist meist der Packung zu entnehmen. . ée'}‘%
Beim Kochen hilft es, die Fruchtmasse stetig zu rithren und sich 60‘0

einen Wecker einzustellen. Die Marmelade sprudelnd aufko-
chen lassen und daran denken, dass es spritzen kann. Erst
wenn das Ganze kocht, beginnt die regulére Kochzeit.

Die Mindestkochzeit betrdgt 4 Minuten. Bildet sich

beim Kochvorgang zu viel Schaum, kann man diesen

am Ende der Kochzeit mithilfe einer Schaumkelle

vorsichtig abheben.

Abfullen & Aufbewahren

= Die kochendheifle Masse mithilfe eines Mar-
meladentrichters in die vorbereiteten Glaser
abfiillen, dabei die Glaser bis zum Rand voll
machen. Sofort gut mit den Schraubverschliissen

g SchW|er|ghe|tsstufe *ﬁ?ﬁ
% Aufwand: g g
i Haltbarkeit: AAA
i Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

ZUTATEN

» 1.500 g Beeren
» 500 Gelierzucker 3:1
» 1 Zitrone (Bio)

verschlieen. Entweder vorher oder im
Anschluss, wenn der Fruchtaufstrich
abgekiihlt ist, die Gldser mit dem
Namen der Marmelade, Obstsorte und

dem Herstellungsdatum beschriften.

= Hier noch ein Tipp speziell fiir die Her-
stellung von Erdbeer-Aufstrich: Um eine
besonders schone, intensive Farbe und
den besten Geschmack der Beeren zu
erhalten, kann man eine frische Zitrone
hinzufiigen. AuBerdem sollten die gut
verschlossenen Glaser im Tiefkiihler
aufbewahrt und fiir den morgendlichen
Friihstlicksgenuss erst am Vorabend aus

dem Tiefschlaf geholt werden. |




Rezept und Bild: Gerda Géttling

JOHANNLSBEER-KAFFEE—5
SCHOKOLADEN-KONFITURE

Straucher voller Johannisbeeren sind ein Rlares Indiz dafiir, dass Sommer ist. Rund um den 24. Juni, den
Johannistag, sind die ersten der kleinen Beeren reif zur Ernte. In diesem Rezept werden schwarze und
rote Johannisbeeren verwendet. Schokolade verleiht der Konfitiire zusatzlich eine siiBe Note und ganze
Kaffeebohnen sorgen fiir einen edlen, leicht herben Touch.

N

. ,Mgﬂ,ﬁ---.,. oo . ™ DicJohannisbeeren waschen, gut abtropfen lassen und die Beeren vorsichtig von den
% Schwierigkeitsstufe: ) pAgAS Rispen abziehen.
% Aufwand: AT
i Haltbarkeit: Ak
{

Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt = Anschlielend die Beeren im Topf zusammen mit dem Gelierzucker gut vermengen.

3

= Die ganzen Kaffeebohnen in eine Filtertiite geben und mit einer Kiichenschnur zubin-

den. Die Filtertiite in den Topf zu den Beeren geben und diese vollstindig mit Beeren
% . .
Z,U | ATEN bedecken. Alles zusammen fiir zirka 3 Stunden Saft ziehen lassen.

* 1.250 g Johannisbeeren
schwarz = In der Zwischenzeit die kalte Schokolade mit einem Messer klein hacken und wieder in

« 250 g Johannisbeeren rot den Kiihlschrank stellen.

* 500 g Gelierzucker 3:1

= 25 g Kaffeebohnen (ganz)

- 7,5 9 §Ch°k°Iade . = Die Fruchtmasse unter stdndigem Riihren sprudelnd aufkochen lassen. Vorsicht, die
(im Kuhlschrank gekihlt)

heiBe Masse kann spritzen. Sobald die Masse kocht, beginnt die Kochzeit. Ab diesem
Zeitpunkt das Ganze noch weitere 4-6 Minuten sprudelnd weiter kochen lassen.

= Die Filtertiite mit den Kaffeebohnen vorsichtig entfernen.

*Ergibt 7-8 Glaser a 230 ml

= Dann eine Gelierprobe machen. Dazu 1-2 Teeloffel der Fruchtmasse auf einen kleinen
Teller geben. Wird sie nach 1-2 Minuten abkiihlen dick bis fest, wird die Konfitiire
nach dem Erkalten ausreichend fest. Wenn nicht, Fruchtmasse langer kochen lassen und

Gelierprobe wiederholen.

= Die Schokolade aus dem Kiihlschrank in die Konfitiire einrithren und sofort mit Hilfe
eines Trichters in die vorbereiteten Gléser flillen und gut verschlieen. Die Gléser erkal-

ten lassen. Die Konfitiire hilt sich ungefédhr 6 Monate lang. |

Tipp
Die Glaser mit Namens-Etiketten versehen, auf denen am besten auch Zutaten und Herstellungsdatum vermerkt sind. So behélt man den Uberblick

darlber, was man eingeRocht hat. Fir einen besonderen Geschmack kann man mit verschiedenen Schokoladen-Sorten wie Pistazie, Mandel oder
Marzipan variieren. Schokoladen-Tropfen eignen sich ebenfalls. Je nach Reifegrad und Sorte der Johannisbeere wird die Konfitiire sif? bis sauerlich.
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HoLUNDERBLUTENGELEE ?!»
HoLUNDERAUVFSTRICH

Die Beeren des Holunders sind eine wichtige Nahrungs- und Vitaminquelle fiir Végel. Fiir Menschen ladsst sich
daraus ein Rostlicher, stiRer Brotaufstrich herstellen. In zwei Varianten, sowohl aus den Bliuten als auch aus
dem Saft der siiBen Beeren. So wird alles verwertet.

ZUTATEN HOLUNDERBLUTENGELEE ZUTATEN HOLUNDERAUFSTRICH

= 1.000 ml Holunderwasser aus » 750 ml Holundersaft aus entsafteten
Blitendolden (hergestellt aus dem Beeren (in einem Entsafter vorbereitet oder
Holunderbliitenansatz aus dem mit Wasser aufgekocht und durchgesiebt)
Siruprezept) (auf Seite 88) » 500 g Gelierzucker 2:1

* 500 g Gelierzucker 2:1 » 1 Zitrone

= Das Holunderwasser mit Gelierzucker unter Riihren auf- = Den Zitronensaft auspressen, zusammen mit Holundersaft
kochen, dann 3 Minuten sprudelnd kochen lassen. und Gelierzucker in einem grofen Topf vermischen und

unter Rithren zum Kochen bringen. Das Ganze bei starker
= Anschlieend portionsweise durch ein feines Sieb in Hitze unter Riithren 4 Minuten sprudelnd kochen lassen.

einen Messbecher gielen. Portionsweise sieben, damit

Verfugba rReit Zutaten: Supermarkt Allrounderin-990114201022031

das Sieb nicht verstopft. Das Gelee in Twist-Off-Gléser = Gelee sofort heif3 in Gléser fiillen und
verteilen. Gléser fest verschlielen. I diese gut verschliefen. I E
; SchW|er|gke|tsstufe S gAaAs
'% Aufwand: S A Ae Rezept & Bilder: Bdrbel Adelhelm
¥ Haltbarkeit: *ohk n /Alltagstipps-und-Rezepte-einer-schwabischen-
{

Tipp
Manchma\ geliert
Holunder schwer. 3

Deshalbd d\efa::te?i?‘%
genau einha o
ochzeit Rreines
?J\:tzrschre\ten sondern
\ieber noch etwas
yerlangern.







GIN TONIC-GELEE

Das erfrischende Gelee aus dem Longdrink-Klassiker Gin Tonic bringt Abwechslung auf den Tisch. Es schmeckt
beim Grillabend, auf einem Brétchen zum Friihstilick auf dem Balkon oder als pfiffiges Topping fiir ein Dessert. Das
Rezept lasst sich alkoholfrei, Rindgerecht und herzhaft abwandeln und ist auBerdem ein ausgefallener Hingucker.

. .
. .
''''''
........

» Leere Marmeladenglaser und die passenden Deckel mit heilem Wasser befiillen und ZUT ATEN%
mindestens 2 Minuten ruhen lassen. Anschlieend das Wasser auskippen und die
Gléser im Backofen bei 110 °C fiir weitere 3 Minuten trocknen. Die leeren Behéltnisse

sind nun steril und die Gelee-Fiillung hilt sich darin spéter langer.

= 400 ml Tonic Water
= 100 ml Gin
= 1 Limette oder Zitrone

® Limette halbieren und auspressen. Den Saft der Limette und das Tonic Water in einen = 500 g Gelierzucker 2:1
Topf geben. Gelierzucker hinzugeben und das Ganze vermischen.
*Ergibt 2 Glaser a 300 ml
= Die Masse unter Riithren zum Kochen bringen und 4 Minuten sprudelnd kochen lassen.
Anschliefend den Gin hinzugeben und die Fliissigkeit noch einmal kréftig umriihren,
bis kein Schaum mehr zu sehen ist.

Schwierigkeitsstufe: d gAaAs
Aufwand: ) Anhs
Haltbarkeit: *kA

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

= Die heifle Fliissigkeit mit einem Trichter in die abgekochten Gléaser fiillen und bei Zim-
mertemperatur abkiihlen lassen. Zuletzt die Deckel auf die Gelee-Glaser schrauben. Es %
empfiehlt sich eine Aufbewahrung an einem kiihlen, dunklen Ort. Nach Anbruch sollte é

das Gelee im Kiihlschrank aufbewahrt werden. |

Rezept & Bilder: Daniela Schubert und Heiko Harthun

r@ (@teekesselchenhh

[i /teekesselchenhh

g www.tee-Resselchen.de Tipp

Alkoholfrei

Fir die alkoholfreie Variante empfiehlt es sich,
Wacholderbeeren mit dem Tonic-Limetten-Zucker-Gemisch
N zu Rochen, die vor dem Einfiillen in die Gldser wieder
) aussortiert werden. Des Weiteren gibt es alkoholfreien
Gin-Tee, der als gemérsertes Pulver oder als Aufguss
hinzugefiigt werden kann.

Herzhaft

- _ g

Das Basis-Rezept ist herb-sti3 und eignet sich als Brotbelag
oder Dessert-Topping. Eine herzhaftere Variante, zum
Beispiel fuir Burger oder Sandwiches, ldsst sich durch die
Zugabe von 500 g Salatgurke, geschalt und pdriert, erzielen.
Die Mengenangabe des Gelierzuckers muss dann durch die
erhdhte Masse entsprechend angepasst werden.

i'-l'

2
E

Elil’

I

Fruchtig-herb

Ly Die Zugabe von etwas Limetten- oder Zitronenabrieb ins
sp:n:-:’t“':ossﬂ Gelee macht das Ergebnis noch fruchtiger und ist auch etwas
; flr Fans der britischen Orangenmarmelade.
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Fooo Huesers

Food Huggers sind kleine Helfer in der Kiiche, mit denen das

Wegschmeifien von Lebensmitteln und der Einsatz von Plastik
reduziert werden. Food Huggers legen sich dicht um Obst oder
Gemiise und halten sie dadurch schon frisch. Auch Glaser kann

man damit abdecken und somit auf Folie verzichten. Hergestellt

aus weichem und BPA-freiem Silikon in Lebensmittelqualitit,
leicht zu reinigen, spiilmaschinenfest.

S5er-Set

6er-Set klein
4er-Set grofd

Standard
27,90 x 30,50 cm

Veareae

L—— - ——

Tan Vejibags sind flir die Autbewahrung von Gemiise
27’9go x 43,20 cm eine Alternative zu Plastikbeuteln. Das Gemiise

bleibt langer frisch und die Umwelt wird geschont.
Die Beutel bestehen zu 100 Prozent aus ungeférb-
ter Bio-Baumwolle. Es gibt zwei Groflen: Vejibag
»Standard* und Vejibag ,,.Lang*.

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

Bee’s Wrap Sandwich

33x33cm Bee’s Wrap 3er-Set Kise
25x27,5cm

Bee’s Wrap
Friihstiickspause

NATORLICHE VERPACKING Bee's Wrap Sparpack:

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

Girtnerin, Ziegen- und Hithnerhalterin stand sie vor

£

Bee’s Wrap wurde 2012 von Sarah Kaeck aus Vermont

der Frage: Wie kann ich Plastik in meiner Kiiche ver-

meiden? Sie brachte eine verlorene Tradition zurlick,
indem sie Baumwolle mit Bienenwachs, Jojoba-Ol
und Baum-Harz behandelte und so eine waschbare und

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

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

Bee’s Wrap ist eine innovative und zugleich ganz
natiirliche Art, Dinge zu verpacken und zu verschlie-
Ben. Es handelt sich um Bio-Baumwolle (Global

Bee's Wrap 3er-Set medium

Organic Textile Standard zertifiziert), die mit Wachs 25 x 27,5 cm Bee’s Wrap Brot extra grof3

aus nachhaltiger Bienenzucht getrinkt wurde. Dabei 43x 58 cm

kommen zudem Bio-Jojoba-Ol und Baumharz zum

Einsatz. Bee’s Wrap ist frei von Plastik, komplett Ll { g i

recycle- und sogar kompostierbar.

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

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

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

wieder verwenden.

Bestellungen unter www.speiseRammer-magazin.de/shop oder 040/42 91 77-110
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https://www.alles-rund-ums-hobby.de/de/zeitschriften/brot/bees-wrap-sandwich-33-x-33-cm
https://www.alles-rund-ums-hobby.de/de/zeitschriften/brot/bees-wrap-brot-extra-gross-43-x-58-cm

Der GARAUTOMAT UND SLOW COOKER

Mit dem faltbaren Garautomaten und Slow Cooker von zubereitet werden, wie zum Beispiel schwarzer Knoblauch.
Brod & Taylor kann man neben Joghurt auch Hefeteig, Auch das Sous-vide-Kochen ist mit dem Gerét moglich.
Sauerteig, Kombucha, Schmand, Créme fraiche, Kése, Natto

und vieles mehr herstellen. Im Gérmodus stehen mit dem Der Automat ist platzsparend zu verstauen und mit wenigen
digitalen Temperaturregler Einstellungen von 21 bis 49 °C in Handgriffen gebrauchsfertig aufgebaut. Das Zusatzgitter-Set
1 °C-Schritten zur Verfligung. verdoppelt die Kapazitit des Brod & Taylor-Gérautomaten

ideal fiir das Géren von zwei Backblechen oder vier Brotkdsten.
Im Slow Cooker-Modus lassen sich 30 bis 90 °C in 5 °C Schrit- Das Set besteht aus einem Edelstahl-Gestell mit zwei Alumi-
ten einstellen. Im Schongarmodus betrieben, kdnnen traditio- niumtragern. MaBle des Gitters 31,2 x 36,5 cm. Zusétzliches
nelle Slow Cook-Rezepte gekocht oder mal etwas Ausgefallenes ~ Gérblech fiir den Brod & Taylor-Gérautomaten.
— -

[.0AFNEST
Gutes Brot ohne viel Aufwand herzustellen ist gar nicht so ein-
fach. Mit dem LoafNest geht die Arbeit leichter von der Hand.
Man braucht weder eine Kiichenmaschine noch anderes Werkzeug.
Auch der beim Brotbacken unvermeidliche Schmutz
durch Mehlreste wird vermieden. Einfach
Zutaten zusammenriihren, Teig reifen
lassen, in das LoafNest geben
und backen. Liefer-
umfang: Hoch-
wertiger, email-
lierter Gusseisen-Topf,
Antihaft-Silikonnest und
Anleitung.

Mafle: 30 cm x 15.5 cm x 14.5 cm,
Gewicht: ca. 4.7 kg

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

Plastic less

N

— VS

disposable cup

\

reusable cup

Text & Bilder: Vanessa Grieb ZU GaSt im ZerO-WaSte-Café

Nachhaltiger Erfolg

Am Rande des Hamburger Schanzenviertels liegt ,,In guter Gesellschaft®, Deutschlands erstes Zero Waste-
Café. Zero Waste lasst sich mit Null Abfall (ibersetzen. Der Begriff ist vielschichtig und umfasst Aspekte wie
Miillvermeidung, sinnvolle Lebensmittelverwertung und bewussten Konsum. Das setzen auch Alana Zubritz

und Ina Choi-Nathan in ihrem Café um. Zeit fiir einen Besuch.

Is Erstes stellt Alana Zubritz ein Stiick Schokoladenkuchen auf das

Tablett. Daneben ein Glas Wasser und eine Tasse Milchkaffee. Bevor

sie die Bestellung serviert, schnappt sie sich noch zwei Stoffservietten
und ab geht es an den Tisch. ,,So eine habe ich schon lange nicht mehr in einem
Café bekommen*, stellt eine der Damen am Tisch fest, als sie die Stoffserviette
entdeckt. ,,Und guck’ dir das Glas an, sieht aus wie ein Senfglas®, bemerkt ihre
Freundin. ,,Das war es auch mal®, erklart die 31-jéhrige Betreiberin schmun-
zelnd. ,,Auf diese Weise recyceln wir alle moglichen Arten von Glésern.*

Dinge weiter- und wiederzuverwerten ist Teil des Konzepts des Cafés. Seit Kurzem
gibt es an sieben Tagen die Woche Friihstiick, Kuchen, Salate und warme Gerichte.
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Viele der Lebensmittel werden in Unverpackt-Liden
gekauft, bei denen man Ware ohne Verpackung
bekommt. Basics wie Mehl und Zucker, aber auch
Hiilsenfriichte werden in Grof3gebinden aus Papier
bevorratet — ,,damit lasst sich der Miill schon recht
gering halten®. Obst und Gemiise beziehen Zubritz und
Choi-Nathan von regionalen Héndlern, geliefert wird in
Holzkisten, die vom Lieferanten wieder mitgenommen
werden. Viele der Waren sind zusitzlich bio. ,,Das ist
aber eher Zufall, die Bio-Lieferanten vertreiben meist
in Papier und ohne Plastik®, erklért Alana Zubritz.



L U
Alana Zubritz leitet das Café aktuell alleine.
Thre Co-Griinderin Ina Choi-Nathan hat
gerade ihr zweites Kind bekommen und ist
im Mutterschutz

Die Einrichtung ist gréf3tenteils gebraucht und stammt
aus dem Internet oder aus Haushaltsauflésungen

Was sie nicht unverpackt bekommen, bieten die beiden Frauen entweder nicht

an — oder sie machen es selbst. Kuchen und Torten zum Beispiel werden im Café
gebacken. Aus Karens Konditorei, einem reinen Frauenbetrieb, ebenfalls in der
Sternschanze gelegen, beziehen sie siifles Gebéck. Seit 2018 wird selbstgemachte
Konfitiire zum Friihstiick serviert. Senf entsteht ebenso in Eigenproduktion wie
verschiedene vegane Aufstriche. Eine herzhafte Variante ist per Zufall aus einem
anderen Produkt entstanden: Aus den Resten der Mandel-Hafermilch, die eben-
falls selbst gemacht wird, entsteht ein Frischkése-Ersatz. Die Géste fragten nach
einem herzhaften Aufstrich. ,,Wir haben viel rumprobiert und experimentiert.
Das macht total Spal3“, freut sich die Referentin fiir Nachhaltigkeit, die neben- 2
beruflich an der Leuphana Universitdt Liineburg unterrichtet. Ausprobiert wurde Getrinke werden unter anderem in alten
auch bei der Mandel-Hafer-Milch. Fiir guten Milchschaum musste sie ,,schon Gurken- und Senfglédsern serviert

cremig sein und sich gut aufschdumen lassen®. Mandelmilch alleine war nicht

cremig genug und Hafermilch lief sich nicht so gut aufschdumen, also wurden

kurzerhand beide gemischt. Die Kaffeekreationen kommen bei den Gésten sehr »~Man muss vor allem Geduld gehaben®, erklért

gut an, egal ob mit der Pflanzen- oder Kuhmilch. Zubritz abschlieBend. Das hat sie im Laufe der vie-
len Jahre, die sie sich bereits mit dem Thema Nach-

Die junge Chefin hat selber reichlich Gastronomie-Erfahrung. Wéhrend ihres haltigkeit beschiftigt, gelernt. Sie hat auch gelernt,

Studiums in Hamburg und Brighton kellnerte sie in Bars und Cafés. Dabei hat dass sich mit Geduld Dinge éndern. Das einstige

sie oft die Chefs vertreten, Dienstpléne geschrieben und Bestellungen gemacht.  Nischenthema Umwelt und Nachhaltigkeit hat sich

,,Ich wusste einfach, wie es lauft. Da sie nachhaltiges Design studiert hat, zu einem Thema gewandelt, das die kritische Masse
organisierte sie nebenbei auch immer wieder Nachhaltigkeitsprojekte, Tausch-  erreicht hat. ,,Jetzt muss man dranbleiben®, resii-
und Reparaturcafés. ,,Alles, was ich gemacht habe, war zwar immer fiir den miert sie. Mit ihrem Café tun Alana Zubritz und Ina
guten Zweck, damit habe ich aber nie grofl Geld verdient®, berichtet Alana Choi-Nathan das in jedem Fall. |

Zubritz. In einem langen Gespriach 2015 entschieden sie und ihre langjadhrige

Freundin Ina Choi-Nathan schlieBlich, zusammen ein nachhaltiges Projekt zu = —— -
starten, das wirtschaftlich rentabel sein sollte. Ina Choi-Nathan kommt aus der Kontakt ,
freien Wirtschaft, hat einen Master in International Business Administration In guter Gesellschaft

und lange in Handel und Logistik gearbeitet. Bei einem Besuch in Brighton | Sternstralie 25, 20357 Hamburg )

wurde die Designerin durch Freunde auf das ,,Silo* aufmerksam, Europas \ 6ffnungszeiten !
erstes Zero-Waste-Restaurant. Die Idee fiir das eigene Café war geboren. Im Montag bis Sonntag von 09.30 bis 21 Uhr
Oktober 2017 er6ffneten sie ,,In guter Gesellschaft®. —a = y - =
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QUATRE-QUARTS —
EIN BRETONLSCHER KLASSIKER

JUNSEEP———— e A B i i e e o~ g

S af t iger T G Jan schmare
Vierklang

Genial einfach, einfach genial. Das Rlingt vielleicht abgedroschen, passt zu diesem
Klassiker aus der Bretagne aber wie die Faust aufs Auge. Denn um einen saftigen
wVier-Viertel-Kuchen zu backen, muss man lediglich vier Zutaten im Haus haben
und das Grundprinzip Rennen. Und das ist wirklich einfach. Ob frisch oder aus der
Vorratskammer, der Quatre-quarts passt genauso zum Kaffee wie zum Rotwein.

= Fiir einen Kuchen normaler Groe nimmt man drei Eier und wiegt diese inklusive Schale ab. In
gleicher Gramm-Zahl wie die Eier gibt man nun Mehl, Zucker und Butter in eine Riihrschiissel,
schligt die Eier auf, fiigt diese hinzu und verriihrt alles zu einem geschmeidigen Teig. Beispiel:
drei Eier mit Schale wiegen 180 Gramm, also kommen die Eier, 180 Gramm Mehl, 180 Gramm

Zucker und 180 Gramm Butter in den Teig. In der Bretagne verwendet man vorzugsweise Salzbutter

Drei Eier ergeben die klassische Menge eines Rithrkuchens. Wer mehr backen mochte oder auch
nur einen kleinen Kuchen fiir zwischendurch, der passt die Anzahl der Eier einfach an. Nicht

vergessen: Die Menge an {ibrigen Zutaten ergibt sich hieraus.

Zum Backen zunichst die Weck-Gléser einfetten und den Teig darauf verteilen. Die Gléser nur zu
etwa zwei Drittel fiillen. Im vorgeheizten Ofen ohne Deckel bei 180 °C etwa 25 bis 30 Minuten
backen. Natiirlich kann man den Kuchen auch in einer normalen Kuchenform backen.

Im Glas gebacken bleibt der Kuchen ein paar Tage ldnger schon saftig. Wer ihn noch ldnger haltbar
machen mochte, der muss den Kuchen noch einkochen. Dazu den Glasrand sdubern, mit Deckel,
Gummring und Klammern versehen und im 100 °C-heilem Wasserbad 30 Minuten einkochen. |

ZUTATEN

* Eer g Schwierigkeitsstufe: e
» Mehl % Aufwand: X

Zuck ! Haltbarkeit: Jokve
" Zucker t Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt
= Butter :

Die Breronen onp pre Burrer

Fiir bretonische Verhdltnisse enthalt der Quatre-quarts relativ wenig Butter. Denn in der
Bretagne liebt man Butter und setzt diese in der Kiiche wenig sparsam ein. Dabei nutzen
etwa 90 Prozent der Bretonen ausschlieBlich gesalzene Butter — egal ob fiir siiBe oder
herzhafte Gerichte. Beriihmt und beliebt sind beispielweise Karamell-Creme oder -Bonbons
mit ,,Beurre salé".
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Beim Thema Haltbarmachen denken wahrscheinlich viele vor allem an Essen.
Dabei lassen sich auch Getrdanke ganz einfach herstellen. Ein Sirup aus Friichten,
Beeren oder Bliiten schmeckt im Sommer toll im Sekt als Aperitif oder im Cocktail.
Im Winter dient er als Grundlage oder leckere Zugabe in HeiRgetranken. Durch
Zucker wird er haltbar. Mithilfe von Fermentation lasst sich Hefewasser herstellen,
das man fir immer neue Limonaden-Rezepte nutzen kRann.




Rezept & Bilder: Margarete Preker

Durstloscher

Vom Hefewasser zur Limonade

Wenn es drauBen wieder warmer, die Grill- und Picknicksaison erdffnet wird, ist eine prickelnde Limonade die
ideale Erfrischung. In handelsiiblichen Getrénken sind aber oft zu viel Zucker und Riinstliche Zusatze enthalten.
Eigene Limonade ist mithilfe von Hefewasser einfach, schnell und preisgiinstig hergestellt: mit frischen
Friichten der Saison, aus Obstschalen, getrockneten Friichten, Krautern oder (Wild)blumen. Das ist nicht nur
richtig lecker, sondern obendrein noch gut fiir Gesundheit und Wohlbefinden.

raktisch jede organische Substanz lésst sich

durch einen spontanen, von Mikroorganismen

ausgelosten Prozess fermentieren. Fermen-
tation wird von dem lateinischen Wort fermentare
abgeleitet, was so viel bedeutet wie géren. Die
Fermentation dient zur Konservierung von Lebens-
mitteln, aber auch zur Veranderung der Geschmacks-
eigenschaften, um eine hohere Genussqualitét
zu erzielen. Die Fermentation ist ein natiirlicher
Girprozess, der mithilfe von Hefen, Bakterien und
Schimmelpilzen ausgeldst wird. Hefen gehoren
zu den wichtigsten Mikroorganismen und wurden
bereits in den frithen Hochkulturen des Mittleren
Ostens zur alkoholischen Garung von Bier und Wein

sowie zur Herstellung von Brot genutzt.

Hefen, Bakterien und Schimmelpilze befinden sich in
ihrer natiirlichen Umgebung auf Lebensmitteln wie
Obst, Gemiise, aber auch auf Blumen und Kriutern,
in der Luft, im Wasser oder sie miissen kiinstlich
zugefiihrt werden. Man unterscheidet beim Fermen-
tieren zwei Arten: aerobe und anaerobe Fermentation.
Bei Ersterer steht das zu fermentierende Gut unter
stindigem Sauerstoffaustausch, wie bei der Herstel-
lung von Essig. Die anaerobe Fermentation kommt

o

Hefewasser aus getrockneter Kamille

ohne Sauerstoff aus. Die letzte Erkenntnis verdanken wir Louis Pasteur. Der

wies ndmlich nach, dass Mikroorganismen auch sauerstofffrei leben sowie sich
verstoffwechseln konnen und dabei auch noch wachsen. In die Praxis umgesetzt
bedeutet es, dass Fermentiertes sowohl acrob zum Beispiel mit einem Leinentuch
iiber dem Gefal} befestigt, als auch anaerob, also im luftdicht verschlossenen Gefdf3
aufbewahrt werden kann. RegelméBiges Entliiften oder ein Gérverschluss beugen
zu groflem Druck in einer (Glas)Flasche vor, der im schlimmsten Fall zum Platzen

des Gefdlles in Form einer regelrechten Explosion fiihren kann.

Unter anaeroben Bedingungen, wie bei Hefewasser, wandeln Bakterien und
Hefen den Zucker aus den Friichten sowie den zugesetzten Zucker in Koh-
lenhydrate um. Dabei entstehen Kohlenstoffdioxid — ein Gas, das Hefewasser
zum Sprudeln bringt — sowie ein geringer Anteil an Alkohol. Diese Séure senkt
den pH-Wert des umgebenden Milieus und unterdriickt so das Wachstum von
Schimmelpilz und unerwiinschten Bakterien. Durch eine regelmaflige Zuckerzu-
fuhr werden Hefebakterien aktiviert, deren Wirkung wiederum den Gérprozess
initiiert. Mit der Zeit bildet sich ein triiber Hefebodensatz, der vor der Beliiftung
geschiittelt werden sollte, damit sich die Hefezellen gut im Wasser verteilen.

Fermentierten Lebensmitteln wird eine gesundheitsforderliche Wirkung zugespro-
chen. Die im Hefewasser enthaltene Hefe hat einen besonders hohen Gehalt an
Vitamin B1, B2 und B6. Diese Mischung unterstiitzt Muskeln und Nerven. Neben
den Vitaminen Folsdure und Biotin, die fiir gesunde Haare und Négel sorgen, sind
auch Spurenelemente sowie Aminosduren enthalten. Die in der Hefe enthaltenen
Nahrstoffe unterstiitzen einen reibungslosen Stoffwechsel, haben einen positiven
Einfluss auf die Darmflora, sind behilflich bei der Blutbildung und forderlich fiir
das Immunsystem. Durch hochwertiges Eiweil} ist Hefewasser zudem eine gute
Proteinquelle fiir alle, die einen Mehrbedarf haben: Vegetarier oder Sportler.

In Korea werden Lebensmittel aus fermentierten Zutaten wegen

ihrer verdauungsférdernden und antikanzerogenen Wirkung, die
Krebs verhindern soll, sehr geschitzt. In einigen afrikanischen
Bevolkerungsgruppen nehmen fermentierte Lebensmittel einen
hohen kulturellen und soziodkonomischen Stellenwert ein. Alle
Familienmitglieder und Nachbarn stellen gemeinsam fermen-
tierte Lebensmittel her. Auch heutzutage trinkt man noch oder
wieder Kombucha, ein Getrink aus gesiiitem, fermentierten
Schwarztee, das mit einem speziellen Pilz hergestellt wird.

In Russland trinkt man Kwas — ein Erfrisch trénk
n KRussiand rinkt man Kwas — €1n Eririsc ungsge ran Rhabal’ber-

Hefewasser nach
der Entliiftung

aus vergorenem Schwarzbrot. Weitere einfache Alterna-
tiven fiir fermentierte Limonade bieten auch Ingwer oder
Kurkuma-Bug und der altbewéhrte Wasserkefir. |
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Bei grofden Friichten wie
Orangen eignen sich
Biigelgldser am Besten

HerFewAsser MIT GESCHMACK

Es Rlingt erst einmal ungew®dhnlich: Wasser mit Obst, Gemiise oder sogar Kaffeebohnen und Zucker mehrere
Tage stehen lassen und dann soll daraus ein Getrank entstehen? Wer sich traut und das einmal ausprobiert,
wird mit einem leckeren Getrank belohnt. Durch die Zugabe verschiedenster Zutaten lassen sich immer wieder
neue Kombinationen Rreieren.

) ,.gw_ﬁ.-.,'. o —-~——————— " = Flaschen bei 110 °C im Backofen ohne Deckel 30 Minuten lang sterilisieren und abkiih-
‘ SchWIerlgkeltsstufe. len lassen. Parallel die Deckel mit warmem Wasser sdubern und trocknen.
- Aufwand: 1 9 oAt
i Haltbarkeit: 2a2. 0.1

( Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt = Wasser, das zu fermentierende Gut und den Zucker in eine Flasche fiillen, verschlieBen
und bei 25 bis 30 °C fermentieren lassen. Achtung, je nach Reifegrad und Friichte-
Z,UTATEN menge kann ein groBer Druck in der Flasche herrschen. Deshalb wihrend der Herstel-

lungszeit und vor dem Gebrauch individuell einmal téglich oder nur alle zwei bis drei

= 500-600 m| Wasser
(abgekocht, lauwarm)

= 1 Handvoll Obst,
Obstschalen, Gemise,

Tage die Flasche leicht schiitteln und entliiften. Je nach Sorte ist das Fermentwasser in
drei bis fiinf Tagen einsatzbereit oder trinkfdhig. Das ist dann der Fall, wenn die Fliis-
sigkeit blubbert und ein angenehmer Duft aus der Flasche steigt. |

Krauter, Bluten (jeweils Tipp
unbehandelt und ;
ungewaschen) Saubere 1-Liter-Milchflaschen eignen sich gut fiir die Herstellung des Hefewassers. Ihr

Deckel ist namlich meistens nicht zu 100 Prozent dicht, sodass lberschissiges Gas
aus der Flasche entweichen Rann, bevor der Druck zu grof3 wird. Fur groRe Friichte wie
zum Beispiel Blutorangen eignen sich Biigelflaschen ohne Dichtung.

= Kaffeebohnen, Gewiirze,
getrocknetes oder

ungeschwefeltes Dérrobst
nach Geschmack Unraffinierter Zucker und Honig in Rohqualitat enthalten Enzyme, die den Gérprozess
. positiv beeinflussen. Mit KoRosblutenzucker erhdlt Hefewasser eine Raramellige Note.

= 1-2 TL Zucker (unraffiniert)

bei Obst Bis auf Ananas, Mango, Papaya und Kiwi, die sich aufgrund glutenzerstérender
. Enzyme nicht fur die Herstellung von Hefewasser eignen, sind der fermentativen
- 4-5 TL ZHCker (L.J‘nrafﬁnlert) Kreativitat Raum Grenzen gesetzt, solange die Zutaten gesundheitlich unbedenklich
bei Gemiise, Krautern, sind. Die Devise hier lautet ,einfach ausprobieren®. Im schlimmsten Fall entwickelt
Bluten und Kaffeebohnen sich Reine Garung — oder es schmeckt einfach nicht.
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BAsISREZEPT T

= Obst, Gemtuse, Bliiten nach

7ZUM AUFFRISCHEN e

= Zucker (unraffiniert)

= Die alte Einlage aus dem Hefewasser entfernen und danach die frische Einlage zusam-
men mit dem Zucker in das Wasser geben. Die Auffrischung des Hefewassers kann
in der alten Flasche zubereitet werden, solange diese noch sauber ist. Je nach Zustand
sollte man alle paar Monate die Flasche wechseln. |

(]
Tipp
_ Mit der gt
Einlage kann man
2um Beispiey einen

efewasser.
Starter fir Brot
anset2en.

\
\

AUFBEWAHRING UND AKTIVIERUNG

Zur Lagerung von Hefewasser gibt es unterschiedliche Meinungen: Manche lagern ihr Hefewasser im Kiihlschrank. Andere
stellen es Rihl und dunkel zum Beispiel in einen Schrank oder bewahren es in einer SpeiseRammer auf. Bewédhrt hat sich
folgende Methode: Hefewasser samt Friichten oder Gemiise verschlieBen und kiihl sowie dunkel stellen. Die Kalte verhindert,
dass der Girprozess weiter voranschreitet und beugt unerwiinschten Reaktionen wie Schimmelbildung, Ubersiuerung oder
unangenehmem Geruch vor. Die inaktive Hefe kann so monatelang gelagert werden. Von altem Fermentwasser werden 100 bis

200 g zuriickgehalten, um damit neues Wasser anzusetzen. Dabei nimmt der Ansatz mit der Zeit an Triebkraft und wertvollen
Hefekulturen zu.




Erpecer-HerFewAsserR-L.IMONADE

e e e —

e e

- Schwierigkeitsstufe: b ghens

+ Aufwand: P g
Haltbarkeit: D gAgnd

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

¥
:

ZUTATEN

= 100 g Hefewasser

= 50 ml Mineralwasser
= 3-4 Erdbeeren

= Minzblatter

Mit fruchtigen Erdbeeren und frischer Minze lasst sich aus Hefewasser im
Handumdrehen eine prickelnde Limonade zaubern, die noch dazu ganz
ohne Zucker auskommt. Bei der ndchsten Grillparty oder beim Picknick
im ParR ist der Durstldscher der ideale alkoholfreie Begleiter. Auch zu
einem leichten Pastagericht passt sie hervorragend.

= Hefewasser mit Wasser mixen. Die Minzblatter zwischen den Hénden reiben.

Alles in ein Glas fiillen, frische, in Scheiben geschnittene Erdbeeren und Eiswiirfel
hinzugeben und servieren. |

Rezept & Bilder: Margarete Preker
@ Brotpassion
/ImaginaVonRosenberg/

g www.brotpassion.de




Erdbeer-Minz-
Drink, Zitrone=
Ingwer-Kurkuma-
Durstloscherund
Rhabarber-Shot

INowER-Z ITRONEN-KURKUMA-L.IMONADE

Diese Limonade ist der perfekte Begleiter an einem heien
Sommertag: Die Kombination aus leicht scharfem Ingwer,
sauerlicher Zitrone und wiirzigem Kurkuma sorgt fiir Erfrischung.
In der der Mini-Version als morgendlicher Muntermacher weckt sie
neue Lebensgeister und sorgt so fiir einen guten Start in den Tag.

= Zitronenscheiben, frischen Ingwer und Kurkuma auf einen Rosmarinzweig auf-
spiefien und in ein Glas legen, mit Hefewasser und Mineralwasser auffiillen und
geniefBen. Wer mag, kann mit Agavendicksaft oder Honig nachsiiflen. |

Rezept & Bilder: Margarete Preker
rr:j_'] @ Brotpassion

ﬁ /ImaginaVonRosenberg/

g www.brotpassion.de

! Schwierigkeitsstufe: ~ A7rer
%’ Aufwand: Aveve
Y Haltbarkeit: Lg%
{

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

%

ZUTATEN

* 100 g Hefewasser

= 50 ml Mineralwasser

= 2-3 Zitronenschreiben (Bio)
= Ingwer (frisch)

= Kurkuma (frisch)

* 1 Zweig Rosmarin
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‘;;Schwierigkeitsstufe: b gAais
" Aufwand: AATE
. Haltbarkeit: 2.2, 0.¢

i Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
¢ Garten, Apotheke

ZUTATEN

= Etwa 15 groRe Holunderbluten
(nicht gewaschen, nur gut
ausgeschuttelt)

* 1.500 g Zucker
= 1.000 ml| Wasser
= 1-2 Zitronen (Bio)
(in Scheiben geschnitten)

= 50 g Zitronensdure
(in der Apotheke erhaltlich)

Rezept & Bilder: Barbel Adelhelm

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

HOoLUNDERBLUTENSIRUP

Ob im Sekt, als Limonade oder im fruchtigen Cocktail — Holunderbliiten-
sirup schmeckt hervorragend. Die Herstellung ist einfach und die Zutaten
sind preiswert. Denn im Mai und Juni lassen sich die weil3-gelblichen
Bliiten in Parks und Garten sammeln und verwerten. Mancher Bauer

ist sogar froh, wenn man seinen Holunder pfliickt. Dennoch sollte man
vorher fragen.

= Das Wasser in einem grof3en Topf aufkochen und den Zucker in dem noch warmen Was-
ser auflosen. Die Zitronensdure hinzuftigen. Die Stingel der Holunderbliiten ganz kurz
abschneiden, die Bliiten jedoch nicht waschen, ansonsten verwissern sie und verlieren
einen Teil ihres Aromas. Die Zitronenscheiben und die Holunderbliiten ins Zuckerwasser
geben und alles verrithren. Den Holunderbliitensirup ziehen lassen. Alles mindestens
zwei Tage an einem dunklen, kithlen Ort stehen lassen und zweimal pro Tag durchriihren.

= Glasflaschen mit Schraub- oder Biigelverschluss sehr heifl auswaschen. Den Holun-
derbliitensirup durch ein sehr feines Sieb oder ein Kiichentuch gieBen und in Flaschen
abfiillen. Kiihl und dunkel gelagert hilt der Holunderbliitensirup einige Monate. |

L]
Tipp
Wenn man seinen Gésten einen besonderen Aperitif servieren méchte, eignet sich
ein Holundersekt hervorragend. Dazu einfach zum Sekt oder Prosecco einige Tropfen
Holunderblutensirup geben. Dieser gibt ein besonderes Aroma. Als alkoholfreie Variante

kRann man einen Schuss Holunderbliitensirup mit Mineralwasser auffiillen. Dann noch einige
Zitronenscheiben, Eiswirfel und Minzblatter hinzugeben.
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B KIRSCHSIRUP

An einem warmen Tag im Garten oder beim
Grillen schmecken eine Ralte Limonade
oder selbstgemachte Fruchtschorle einfach
fantastisch. Letztere ist mit diesem

Rezept fiir Kirschsirup einfach und schnell
gemacht. Aber auch zum Verfeinern von
Eis, als Kuchenfiillung oder fiir andere
SuiBspeisen ist der siiBe Saft wie gemacht.

ZUTATEN

= 1.000 g Kirschen (entsteint,
frisch oder gefroren)

= 1.000 g Sirupzucker

= 500 ml Wasser

= 30 g Zitronensaure

= Die Kirschen mit dem Zucker in einen Mixer
geben und zerkleinern. Die Masse anschlieBend
in einen Topf geben. Wasser und Zitronenséure
dazugeben und alles aufkochen. Etwa 4 Minuten
sprudelnd kochen lassen.

AnschlieBend die Herdplatte ausschalten und
die Fliissigkeit etwa 10 Minuten ziehen lassen.
Durch ein Sieb in eine Schiissel geben. Die
Fliissigkeit zuriick in den Topf gieen und unter

Riihren erneut aufkochen.

Mit einem Loffel den Schaum entfernen.
AnschlieBend den Sirup durch ein Passiertuch
gieBen. Den heien Sirup in saubere, mit heiflem
Wasser ausgespiilte Glasflaschen gielen und
luftdicht verschlieen.

Der Sirup ist an einem dunklen, kiihlen Ort zirka

sechs Monate bis ein Jahr haltbar. |

£ Schwierigkeitsstufe:  ghets
Aufwand: ) pAnke
Haltbarkeit: Hokk
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

m
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Rezept: Barbel Adelhelm
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Allrounderin-990114201022031






. Pimientos de Padrén werden eigentlich scharf angebraten und dann
Pimientos, Knoblauch, . . . .
AR e | S e e e als Beilage zu Fleisch, Fisch oder zum Salat gereicht. Auch als Tapas
braucht man nicht kRommen sie oft auf den Teller. Aber nicht nur gebraten sind die kleinen
griinen spanischen Paprika ein Genuss. Auch fermentiert sind sie richtig
lecker und sogar ein bisschen milder im Geschmack.

Pimientos waschen und trocknen. Chilis ebenfalls waschen, trocknen und in Ringe
schneiden. Beides zusammen mit dem geschélten Knoblauch auf Einmachgléser vertei-
len, sodass die Glaser moglichst gut ausgefiillt sind, oben aber noch etwas Platz ist.

Das Salz im Wasser auflosen. Die Gldser damit bis etwa Daumenbreit unter den Rand
fillen. Den Inhalt der Gliser beschweren, sodass dieser stets mit Salzlake bedeckt ist.

Dafiir kénnen Glasgewichte genutzt werden.

Glaser schlieBen und die Pimientos ein bis zwei Wochen bei Raumtemperatur reifen
Alles in die Gliser fiillen, lassen, danach koénnen sie kiihler stehen (im Keller oder im Kiihlschrank). Nach dem
dabei auf Sauberkeit achten Offnen im Kiihlschrank aufbewahren.

AGLUA DE MAR ™" ™=i== =
LEBENSMITTELREIN &

B >
. .
_ Tlpp
e
Etwa 20 lefetntos o Vi Er;:/?ch niche
2 scharfe Chilis e,-s;me“tatio,, ,:u gm/t;
(zum Beispiel Bird’s Eye) Ylinstjg ui? 5Ugelglasé,nim’77feg; o
. Dy, Z
4 Knoblauchzehen /teG‘/’?mmiri,gff in e,D,f,esé’ Sing
" Rest . 7 Test angp,
m 15 Verscp: ab
1.000 ml Wasser etz)s;“man d/:g[lion auej;’;//efsen ung?
20-30 g Salz Uften, 5. 29Ser 5. Wege,
Ode'A'hn/- m Gumm /scf,endu
[aSSQIChes. E/n a’r;)ng Z eNrCh
. . N ,7
*Ergibt 2 Glaser a 500 ml “nd Wartenstehen

Wir haben Meerwasser
verwendet, einfache Salzlake
tut es natiirlich auch

Schwierigkeitsstufe:  gAeis

Aufwand: 208,89 Text: Christoph Bremer

Haltbarkeit: ohk Bilder: Christoph Bremer

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt, und Jan Schnare
Internet

Wir haben die Pimientos in Meerwasser fermentiert. Das gibt es fiir etwa 6,— Euro
den Zweiliter-Karton im Feinkosthandel zu kaufen. Natiirlich gefiltert, sodass
auch kein Mikroplastik oder dhnliche Verunreinigungen drin sind — also lebens-
mittelecht. Mit 3,8 Prozent Salzgehalt eignet es sich perfekt zum Fermentieren.
Wichtig: Wéhrend der Ob es geschmacklich einen Unterschied macht, liegt dann aber wohl im Gaumen

Fermentation muss alles stets des GenieRers. Weitere Infos: www.aguademar.de
von Salzlake bedeckt sein

91




CWRTIDC: NATI.ONAL.@ERI.CHT AUs EL. SALVADOR

Scharfes Krau

Beim Curtido handelt es sich um fermentierten Krautsalat. Oder anders gesagt: um scharfes Sauerkraut. Und
so dhnelt die Herstellung auch der von Sauerkraut, lediglich die Zutatenliste ist ein wenig umfangreicher.
Der Curtido ist ein traditionelles Gericht aus El Salvador. Im dem zentralamerikanischen Land wird er zum
Nationalgericht Pupusa (Rezept auf Seite 95) gereicht. Eine mit Kdse, Bohnenmus oder auch Fleisch gefiillte
Tortilla aus Maismehl.

Text: Christoph Bremer = Fiir den Curtido schneidet man den Weillkohl in feine Streifen. Die Karotten werden

BllgeJr: Cl;rl;toph Bremer ebenfalls in feine Streifen geschnitten oder mit der Reibe gehobelt. Jetzt Zwiebeln wiir-
nd Jan Schnare

! feln, Knoblauch und Chilis kleinschneiden. Alles zusammen mit den Gewlirzen und

dem Salz in eine Schiissel geben und gut durchkneten oder stampfen, bis Lake austritt.

= Das Kraut mit der Lake in die Glaser geben (zum Beispiel Biigel- oder Weck-Glas) und
fest in das Glas hineindriicken. Es sollten moglichst alle Luftblasen herausgedriickt

- ; T e werden und das Kraut muss komplett von Lake bedeckt sein. Als Abschluss kann man
Schwierigkeitsstufe: NN ein Weillkohlblatt fest {iber das Kraut legen. Jetzt beschwert man den Curtido, damit
- Aufwand: *hk . : . . .
\ Schwierigkeitsstufe: B dieser unter der Lake bleibt. Wer keine Fermentiergewichte hat, kann auch den Deckel
{ Verfugbarhelt Zutaten: Supermarkt eines Weck-Glases nehmen oder ein Schnapsglas so platzieren, dass der Deckel des

Einmachglases dieses herunterdriickt und das Kraut so unter der Lake hilt. Das Glas

fest schlieBen und bei Zimmertemperatur stehen lassen.

= Nach etwa drei Wochen ist der Curtido fertig und darf
ab dann kiihler stehen. Er kann aber auch gerne noch

e
-
%—'— etwas linger giren. Nach dem Offnen im Kiihl-

schrank aufbewahren. I




1) Die meisten der Zutaten bekommt man sogar im Discounter, lediglich Kreuzkiimmel und
scharfe Chilis sucht man dort meist vergebens. 2) Zunéchst wird der Weifskohl vom Strunk
befreit. 3) Zwei bis drei Kohlblétter zu Seite legen und den Rest in Streifen schneiden

4) Karotten ebenfalls in feine Streifen schneiden oder wie hier hobeln. 5) Zwiebeln in
feine Wiirfel schneiden. 6) Chilis inklusive der Kerne fein hacken

ZUTATEN

= 1 WeiBkohl (etwa 1.000 g)

= 250 g Karotten

= 3 Zwiebeln

= 4 Chilis (scharf, zum
Beispiel Bird’s Eye)

= 3 bis 4 Knoblauchzehen

= 1 TL Oregano

= 1/2 TL Kreuzkimmel

» 30 g Salz (bzw. je
1.000 g Kohl 30 g Salz)

*Ergibt 2 Glaser a 500 ml

7) Knoblauch in diinne Scheiben schneiden



8) Alle Zutaten in eine Schale geben und nach Geschmack Gewtlirze hinzugeben. 9) Salz hinzufiigen und das Kraut

/.

S

kraftig stampfen, bis Lake austritt. 10) In Glaser fiillen und so fest pressen, bis alles mit Lake liberdeckt ist

13) Die Lake sollte auch das Kohlblatt bedecken.
14) Die Glédser nun fest verschlief3en

GARPROZESS

Beim Garprozess tritt nach etwa ein, zwei Tagen Fliissigkeit

aus den Gldsern aus. Das muss so sein und ist folglich véllig
normal. Die Glaser sollten daher auf einer Unterlage stehen,
die auch feucht werden darf.



PuUPUsAS

In El Salvador bekommt man sie sprichwértlich an jeder StraBenecke: Pupusas. Auch
in den USA sind die gefiillten Maistortillas fester Bestandteil der Streetfood-Szene. Die
Herstellung ist im Grund zwar einfach, erfordert aber etwas Ubung.

= Masa Harina, Wasser, Salz und Ol mit den Héinden zu einem geschmeidigen Teig ver-
kneten. Der Teig sollte nicht zu broselig sein. Je nach Mehl muss man die Wassermenge
daher gegebenenfalls etwas anpassen. Den Teig etwas ruhen lassen. In dieser Zeit kann
man die Fiillung vorbereiten. Hierfiir einfach den geriebenen Kise, Créme fraiche und

den Frischkése in einer Schiissel verriihren.

= Hénde anfeuchten und aus dem Maisteig sechs gleichgrofle Kugeln formen. In die
Kugel ein Loch hineindriicken und diese mit dem Késegemisch befiillen. Kugel schlie-
Ben und vorsichtig zu einem flachen Fladen zusammendriicken. Die Pupusas in einer
beschichteten Pfanne ohne Ol von jeder Seite zirka 6-8 Minuten goldbraun ausbacken.

Mit Curtido und etwas Ketchup (Rezept in diesem Heft) oder Créme fraiche servieren. |
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t Verfligbarkeit Zutaten:

%

ZUTATEN™

* 300 g Maismehl
(Masa Harina)

= 300 g Wasser

» 1/2 TL Salz

= 1ELOI

Far die Fullung

» 150 g Kdse (gerieben)
* 3 EL Créme fraiche

» 2 EL Frischkdse

*Ergibt 6 Pupusas

MAsA HARINA

£Schwierigkeitsstufe: KA
' Aufwand: g e
Schwierigkeitsstufe:  pAeis

Internet/
Spezialitdtengeschaft

Fiir Pupusas sowie die bekannteren
mexikanischen Tortillas verwendet
man Rein normales Maismehl, son-
dern Masa Harina. Hierbei handelt es
sich in der Regel um ein vorgeRochtes
Maismehl. Durch diesen Prozess lasst
es sich erst zu einem Teig fiir Tortilla

und Co. verarbeiten.



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

ELNKOCHEN — Friichte, Obst oder
Gemiise werden mit Zucker und/oder Saure
im Topf gekocht und die heiflen Zutaten
anschlieend in ein Glas gefiillt. Durch den
Zucker oder Zucker und Saure wird das
Gekochte haltbar gemacht.

E]:NW ECKEN - Suppen, Gemiise oder

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

FERMENTATI.ON — Bei der Fermen-

tation werden Lebensmitteln Bakterien,
Pilzkulturen oder Enzyme hinzugefiigt, die
Speisen durch einen Stoffwechselprozess
haltbar machen. Das kann beispielsweise
durch die Zugabe spezieller Bakterien oder
Starterkulturen geschehen.

F LOTTE L-OTr £ _ Eine Flotte Lotte

ist ein einfaches, manuelles Passiergerit,
mit dem man ohne viel Kraftaufwand Obst,
Beeren und mehr zu Mus ohne Kerne verar-
beiten kann. Sie besitzt einen, oftmals auch
mehrere auswechselbare, gelochte Siebein-
sétze, liber denen eine Welle mit rotorfor-
migen Bléttern sitzt. Durch Drehbewegung

Flotte Lotte

-
e d

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.

@gLLER.EN — Beim Gelieren entsteht

aus einer Fliissigkeit eine dicke bis feste
Masse, die sich noch schneiden ldsst — ein
Gel. Gelieren kann man Siifles wie Friichte
oder Fruchtsaft, dann erhdlt man Konfi-
tiire. Aus Herzhaftem entsteht Siilze. Zum
Gelieren braucht man ein Geliermittel. Bei
Marmelade wird Gelierzucker eingesetzt.
Dieser besteht aus Zucker und Gelier-
mitteln. Agar-Agar ist eine pflanzliche

Alternative dazu.

4

GELLERPROBE — Anhand der

Gelierprobe kann man {iberpriifen, ob
Fruchtaufstriche nach dem Erkalten fest

Gelierprobe

genug werden. Dazu gibt man ein bis
zwei Teelo6ffel der Fruchtmasse auf einen
kleinen Teller. Ist sie nach ein bis zwei
Minuten abkiihlen dick bis fest, wird die
Konfitlire nach dem Erkalten ebenfalls
fest sein. Wenn sie noch nicht fest genug
ist, Fruchtmasse ldnger kochen lassen und
Gelierprobe wiederholen.

@ELIER.ZUCKER — Gelierzucker

wird aus Pektin als Geliermittel und
Zitronensdure oder Weinsédure 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 siifl wird. Dabei
steht die vordere Zahl fiir das Verhiltnis an
Friichten oder Beeren, die geliert werden.
Die zweite Zahl zeigt den Zuckeranteil an.
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MARMELADENTRICHTER — Mit

einem Trichter l4sst 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.

MULL_TUCH — Ein Stofftuch aus dop-
pelt gewebter Baumwolle, das sehr saug-
féhig ist. In der Kiiche kann es multifunk-
tional eingesetzt werden. So lassen sich
Quark oder Kefirknollen darin einwickeln
und abtropfen. Das Mulltuch kann auch
ein Sieb ersetzen, durch das beispielsweise
Konfitiire gestrichen wird.

SAFT Z.IEHEN LASsewaeste

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

SALZLAKE — 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 einlegen und konservieren. Den




Speisen wird dadurch Wasser entzogen und
sie halten sich langer. Beim Trockenpokeln
werden Lebensmittel mit Salz eingerieben. T

SAM.I@ — Wenn eine Sof3e oder Suppe
sdmig ist, hat sie eine cremige oder
dickfliissige Konsistenz. Dies lasst sich
erreichen, indem man in Topf oder Pfanne
so viel Wasser verdampfen ldsst, bis die
Flissigkeit dickfliissig wird. Ist die Sofle
zu diinn, kann man sie alternativ auch mit
Stirke, Mehl oder Sahne vermengen und
dadurch andicken.

SI.LBEQHAUT — Die diinne Schicht
Bindehaut auf Muskelfleisch wird so
bezeichnet. Sie sollte vor der weiteren
Verarbeitung vom Fleisch entfernt werden,
da sie sich nur schwer kauen lasst und nicht
gut schmeckt.

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

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

teln ansetzen und diese verderben. Um
beispielsweise Glaser zum Einkochen
moglichst keimfrei zu bekommen oder
mogliche Keime schon vor der Zuberei-
tung abzutéten, gibt es mehrere Methoden:
Glaser in Wasser auskochen, in Wasser
ausspiilen und anschliefend 20 Minuten
bei 120°C im Backofen trocknen lassen.
Aullerdem kann man sie auch in der Spiil-
maschine (ohne Geschirrspiiltabs), die man
vorher einmal ohne Geschirr hat durch-
laufen lassen, keimfrei bekommen. Vollig
keimfrei wird man aber mit Haushaltsmit-
teln nie arbeiten konnen.

WOLF EN — oder auch Faschieren.
Beim Wolfen werden Fleisch, Fische oder
Gemiise in einem Fleischwolf zerkleinert.
Je nach Grof3e der Locher der Lochscheibe,
die an den Fleischwolf aufgesetzt ist, -_4.,;,
wird die Masse, die aus dem Fleischwolf ;"‘“‘

kommt, grober oder feiner. oL L



VorscHAU

e C———— e W et e i e . o T w N

Darum geht es unter anderem:

MoberNE T ECHNIK ODER
KLASSISCHES EQUIPMENTC
S0 GELINGT DAS EINWECKEN AM BESTEN

SPEISEKAMMER gibt es viermal jahrlich.
Die nachste Ausgabe erscheint am 03.09.2019

" Digital-
' Ausgabe

‘ erhiltlich ab
\ 23.08.2019 /

SALSONGEMUSE:

WIE MAN AUS FRISCHEM KOHL
HALTBARE KUSTLICHKEITEN MACHT

ZWIEBELCONFIT,
LWETSCHGENMUS

% Co:

FRUCHTIGE GENUSSE
FOR DAS 6ANZE JAHR

HERAUSGEBER
Tom Wellhausen

REDAKTION
Hans-Henny-Jahnn-Weg 51
22085 Hamburg

Telefon: 040/42 9177-300

redaktion@speisekammer-magazin.de

www.speisekammer-magazin.de

LEITUNG REDAKTION/GRAFIK
Jan Schoénberg

CHEFREDAKTION
Christoph Bremer
(verantwortlich)

REDAKTION
Mario Bicher, Vanessa Grieb,
Chiara Schmitz, Jan Schnare

AUTOREN

Bérbel Adelhelm, Ben Bembnista,
Britta Gadtke, Gerda Gattling,
Heiko Harthun, Denis Kern,
Victoria Mattes, Margarete Preker,
Janke Schéfer, Daniela Schubert,
Jannik Schupp, Heike Straub

FOTOS
Doris Heinrichs, dresden,
HLPhoto, Natalia, Robert Kneschke

VERLAG

Wellhausen & Marquardt Mediengesellschaft bR
Hans-Henny-Jahnn-Weg 51

22085 Hamburg

Telefon: 040/42 9177-0
post@wm-medien.de
www.wm-medien.de

GESCHAFTSFUHRER
Sebastian Marquardt
post@wm-medien.de

VERLAGSLEITUNG
Christoph Bremer

ANZEIGEN
Sebastian Marquardt (Leitung)
Sven Reinke

GRAFIK

Sarah Thomas, Martina GnaR3,

Bianca Buchta, Jannis Fuhrmann, Kevin Klatt
grafiR@wm-medien.de

ABO- UND KUNDENSERVICE
Leserservice SPEISEKAMMER, 65341 Eltville

Telefon: 040/42 9177-110
Telefax: 040/42 9177-120
E-Mail: service@speisekammer-magazin.de

ABONNEMENT
Jahresabonnement fiir:
Deutschland: € 22,~

EU und Schweiz: € 27,-
Ubriges Ausland: € 34,~
Digital-Magazin: € 19,~

Fur Print-Abonnenten ist das digitale Magazin
inklusive. Infos unter:
www.speiseRammer-magazin/digital

Das Abonnement verldngert sich jeweils um ein
weiteres Jahr, Rann aber jederzeit gekiindigt
werden. Das Geld fiir bereits bezahlte Ausgaben
wird erstattet.

EINZELPREIS N
Deutschland: € 5,90 / Osterreich: € 6,50 /
Schweiz: sFr 11,60 / Benelux: € 6,90

DRUCK

pva, Druck und Medien-Dienstleistungen GmbH
Industriestrale 15

76829 Landau in der Pfalz

www.pva.de

Gedruckt auf chlorfrei gebleichtem Papier.
Printed in Germany.

COPYRIGHT

Nachdruck, Reproduktion oder sonstige
Verwertung, auch auszugsweise, nur mit
ausdriicklicher Genehmigung des Verlages.

98

HAFTUNG
Samtliche Angaben wie Daten, Preise, Namen,
Termine usw. ohne Gewahr.

BEZUG

SPEISEKAMMER erscheint viermal jéhrlich. Bezug
{iber den Fach-, Zeitschriften- und Bahnhofs-
buchhandel. Direktbezug iiber den Verlag.

GROSSO-VERTRIEB
VU Verlagsunion KG
MeRberg 1,20086 Hamburg

Fir unverlangt eingesandte Beitrdge kRann keine
Verantwortung ibernommen werden. Mit der
Ubergabe von Manuskripten, Abbildungen,
Dateien an den Verlag versichert der Verfasser,
dass es sich um Erstveréffentlichungen handelt
und keine weiteren Nutzungsrechte daran
geltend gemacht werden Rénnen.

SPELSEKAMMER

wellhausen
(ﬁquardt

Mediengesellschaft


http://www.wm-medien.de

Jetzt bestellen
Sauerteig

verstehen, ansetzen, pflegen und nutzen

Sauerteig — lecker, gesund, aber ein Buch mit sieben Siegeln? Das muss nicht sein. Denn
wer das Zusammenspiel der Mikroorganismen versteht und weif, wie man sie steuert,
kRann souveran damit umgehen. Mit dieser Fibel bleiben keine Fragen offen. Vom Anstellen
des eigenen Sauerteigs liber seine Pflege bis hin zu Problemlésung und Langzeitsicherung
sowie Rreativer Reste-Verwertung wird alles erklart, was im BacRalltag wichtig ist. Fachlich
fundiert, pragmatisch und praxiserprobt. Gezeigt werden Rlassischer Sauerteig, Lievito Madre, =

Japanische Hefe, Marvin, das Multitalent sowie glutenfreier Sauerteig. Und zu jedem von I b7
ihnen gibt es im Anhang gleich Rezepte. So Rann der Backspal? direkt beginnen.

www.brot-magazin.de/einkaufen
oder 040/42 9177-110



SERLTIEN

Die plastikfreien und natirlichen
Alternativen zu Frischhalte- und Alufolie

:},3 g, Bee's Wrap
¢ é"‘;& L\}_ﬂ’ 100 % plastikfreie, natirliche
K‘%}Q p i und antibakterielle Folie. Aus
2 xf) Baumwolle, Bienenwachs, ‘
/ Jojoba-0l und Baum-Harz A

€

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

N

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

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