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ENTSCHLEUNIGUNG

Alles anders — so lautete das Motto fiir viele von uns in den vergange-
nen Wochen. Die Corona-Pandemie hat die Welt auf den Kopf gestellt.
Kurzarbeit, Homeoffice und Maskenpflicht sind allgegenwértige Themen.
Doch die neue Situation hat auch positive Seiten: Vielen von uns blieb,
wenn mitunter auch eher unfreiwillig, mehr Zeit zum Kochen und um
neue Rezepte auszuprobieren, an die man sich bisher nicht gewagt hat.
Auch unsere Autorinnen und Autoren haben sich voller Tatendrang an die

Themen dieser Ausgabe gemacht und ordentlich losgelegt.

Sommerzeit ist Erdbeerzeit. Wir haben tolle Ideen zusammengestellt, wie
man die kleinen, roten Friichte kreativ und lecker verarbeiten und damit
die Sommersaison einfach verldngern kann. Zu jeder Jahreszeit kommen
Hot Dogs bei Grof3 und Klein richtig gut an. Wir haben alle Zutaten im
Gepick, um das leckere Fast Food mit allem Drum und Dran selber zu
machen. Das Beste ist: Bereitet man jetzt alle Komponenten dafiir vor,
kommt man spéter sprichwdortlich in den Genuss von Fast Food — ein Griff

in die Vorrite und die Hot Dog-Party kann direkt losgehen.

Der Sommer ist auch die ideale Zeit, um das eigene Repertoire an selbst-
gemachten Kaltgetrinken zu erweitern. Wir zeigen, wie man Getrénke
ganz einfach zu Hause aromatisieren, brauen und fermentieren kann. Auch
in der Redaktion wurde experimentiert, was die Flaschen und Schiisseln
hergaben. So stellte sich eine Kollegin kurzerhand ihre eigene Pflanzen-
milch aus Mandeln und Cashewkernen her. FleiBiger Helfer dabei:

ein Nussmilchbeutel. Thr Fazit dazu verrit sie in dieser Ausgabe. Ein
Kombucha entstand ebenfalls mithilfe eines DIY-Kits fiir das fermentierte
Teegetrank. Den Geschmackstest dazu gibt es auch in dieser Ausgabe.
Ohne zu viel vorweg zu nehmen: In den meisten Féllen lohnt es sich,

etwas Neues auszuprobieren.

In diesem Sinne: Viel Vergniigen bei der Lektiire und beim Ausprobieren

der Rezepte.
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Vorab

Alle Rezepte in diesem Heft wurden ohne Zusatzstoffe und
von Hobby-Kéchinnen und — Kdchen in heimischen Kiichen,
Backadfen und auf Grills zubereitet, gekocht und gebacken.

Die Bewertung

Schwierigkeitsstufe
*i\\\xj\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. Fir Ein-
steiger geeignet ist es aus unserer Sicht immer dann, wenn
alle Zutaten ohne grof3e Einschrankungen schnell zur Hand
sind. Anspruchsvoller wird es dann, wenn beispielsweise
Fleisch verarbeitet wird, vor allem wenn man zum ersten
Mal damit arbeitet.

Aufwand

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

***— mehrere Wochen

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

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

Haltbarkeit

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

**ﬁ? — wenige Wochen haltbar; gegebenenfalls in
der Kiihlung aufbewahren

***— mehrere Monate bis Jahre haltbar

Diese Angabe setzt voraus, dass frische Zutaten verwendet
und sauber gearbeitet wird. Die Haltbarkeit bezieht sich
auf geschlossene Gldser und Flaschen. Die Angaben sind
als Richtwerte zu verstehen.

Verfiigbarkeit Zutaten

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

Fachbegriffe

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

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

f /SpeisekammerMagazin

| @speisekammermagazin

E www.speiseRammer-magazin.de
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und haltbay 9emacht, jst mit

Unseren tollen Vorréten balg
das ganze Jahr iiber



Rezept & Bild: Stephanie Morfis
L UTATEN : P

r@ @happy.mood.food
n /happymoodfood
|;| www.happymoodfood.com

* 800 g Erdbeeren (frisch)

* 60-80 g Honig oder Ahornsirup
» 2 EL Zitronen- oder Limettensaft
= 2 TL Minze (frisch gehackt)

A —

%‘} SchwierigReitsstufe: S ghohs
i Aufwand: 1.9, ks
! Haltbarkeit: AATs

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

ERDREER-MINZE-
FRUCHTLEDER

Erdbeer-Minze-Fruchtleder sind eine tolle Alternative zu
SiiBigReiten. Aus puren Friichten, mit nur wenig zuge-
setzter SiiBe gemacht, sind sie lecker und vitaminreich.
Perfekt fiir Kinder und alle, die gern gesund naschen.
Die Zubereitung ist wirklich leicht und aul3er Erdbeeren
kRénnen natdrlich auch alle anderen, saisonalen Obst-
sorten verwendet werden. Der Kreativitat sind kReine
Grenzen gesetzt. Gerade fiir Friichte, die vielleicht nicht
mehr die allerschonsten sind, eignet sich das Rezept
perfekt: Zero Waste in der Kiiche.

= Den Ofen auf 80°C Umluft vorheizen. Viele moderne Ofen verfii-

gen iiber eine praktische Dorrfunktion, die dann ausgewahlt wird.

= Die Erdbeeren waschen, vom Griin befreien und im Mixer oder
der Kiichenmaschine zu einem feinen Piiree verarbeiten.

= Zitronensaft, Honig oder Ahornsirup und die Minze hinzugeben

und alles gut verrithren oder nochmals mixen.

= Ein Backblech mit Backpapier oder einer Silikonmatte auslegen
und das Piiree gleichmiBig in einem Rechteck ausstreichen. Die
Grofe des Rechtecks sollte ungefihr 30 x 30 cm betragen. Bei
80°C dauert das Trocknen des Fruchtleders zwischen 6 und 8
Stunden. Die Fruchtleder sind fertig, wenn sie auf Druck noch

leicht nachgeben, aber nicht mehr klebrig sind. Ti;)p

Wer einen

Fruchtleder im warmen Zustand vom Backpapier oder der Sili- =
konmatte ziehen, in die gewiinschte Form schneiden und eventuell P
rollen. Dann auskiihlen lassen.

Die fertigen Fruchtleder sollten kiihl und trocken autbewahrt Eibec

- betragt pj
um die 12 Stunden, er

werden und halten dann ungeféhr 2 Wochen. | o S S A

e



Erpecer-Himeeer-Sorger

Wenn es drauf3en richtig heiB ist, gibt es doch nichts besseres, als ein
erfrischendes Eis oder Sorbet. Fiir unsere Sorbet-Variante braucht man
nicht einmal eine Eismaschine, sondern lediglich Friichte, Zucker und ein
wenig Geduld. Fiir einen Extra-FrischekRick sorgen Minze und Basilikum
und erganzen die fruchtige Saure der roten Friichte.

= Wasser und Zucker in einem Topf aufkochen und so lange kdcheln lassen, bis
sich der Zucker aufgeldst hat. Anschliefend den entstandenen Zuckersirup etwas

abkiihlen lassen.

= Minze- und Basilikumblatter abzupfen und waschen. Mit einem scharfen Messer

klein hacken. Wer mochte, kann die Krauter auch nur grob zerkleinern.

= Beeren in einen Mixer geben. Zitronensaft, die zerkleinerten Krauter und den

Zuckersirup dazu geben und alles piirieren, bis sich eine glatte Masse bildet.

= Das entstandene Piiree in einen Behélter umfiillen und ins Gefrierfach stellen.
Damit kein Eisblock entsteht und das Sorbet seine cremige Konsistenz behilt, etwa
alle 60 Minuten mit einer Gabel durchriihren und auflockern. Insgesamt etwa 4-6
Stunden im Gefrierfach lassen, je nachdem, welche Konsistenz man bevorzugt. Im
Gefrierschrank hilt sich das Sorbet mehrere Monate. |

ZUTATEN"
= 250 g Erdbeeren
(TK oder frisch)

» 250 g Himbeeren
(TK oder frisch)

» 100 ml Wasser

= 50 g Rohrzucker

» Saft 1/2 Zitrone

» 1/2 Bund Basilikum
» 15 g Minze

* Ergibt etwa 600 g

'% Schwierigkeitsstufe:  ghony
- Aufwand: 1.2, 9Ae
! Haltbarkeit: kA

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezept & Bild:
Vanessa Grieb




LUTATEN

= 750 g Erdbeeren

» 750 g Rhabarber (geputzt,
gewogen)

» 500 g Gelierzucker 3:1

= 1 Zitrone (Bio-Qualitat)

= 2 EL Vanillezucker

RHABARBER

Rhabarber ist Rein Obst, sondern ein
Gemiise. Er gehort zu den Knéterich-
gewdchsen und ist mit dem Sauer-
ampfer verwandt. Die roten Rhabar-
ber-Sorten sind milder als die griinen
und werden meist nicht geschalt.
Rhabarber ist vertraglicher und milder,
wenn er geschalt und geRocht wird,
da die meiste Oxalsdure in der Schale
sitzt. Nach dem 24. Juni sollte Rhabar-
ber nicht mehr geerntet werden, da
spater der Oxalsaure-Gehalt zu hoch
ist. Er ldsst sich aber, in Rleine, schra-
ge Stiicke geschnitten, gut einfrieren
und so bei Bedarf weiterverarbeiten.

Rezept & Bild: Gerda Gottling

ERDBEER-RHABARBER-FRUCHTAVFSTRICH

Die Kombination aus Erdbeeren und Rhabarber gehort schon fast zu den KlassikRern unter den siilen
Brotaufstrichen. Die Erdbeere ist fiir die sii3e, der Rhabarber fiir die sduerlich-herbe Note zustandig.
Je roter der Rhabarber, umso milder wird der Aufstrich. Schmeckt lecker aufs Friihstilicksbrot oder
als siiBlich-herbe Ergdanzung im Joghurt sowie als FruchtsoRRe fiir den Eisbecher.

- e — e

E'— Schwierigkeitsstufe: A e
- Aufwand: K
! Haltbarkeit: KA

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Tipp
Erdbeeren und Rhabarber haben einen
niedrigen Pektingehalt und gelieren
deshalb nicht so schnell. Fir eine bessere
Festigkeit Rann man dem Aufstrich 1-2 EL
Haushaltszucker hinzufiigen. Da manche
Obstsorten nicht gut entwdssern, werden
sie mit dem Gelierzucker zum Durchziehen
stehen gelassen. Wenn das Fruchtmus
mit grof3en Stlickchen ohne Durchziehen
gekocht wird, geliert nur die FlissigReit, die
mit dem Gelierzucker in Berihrung kommt.
Das Wasser im Inneren des Obsts bleibt
zurlick, ohne mit dem Zucker in Beriihrung
gekommen zu sein. Somit geben die
Friichte bereits nach Rurzer Zeit das noch
vorhandene Wasser ab und der Aufstrich
verflussigt sich wieder.

= Den Rhabarber unter flieBendem Wasser waschen. Den Stiel und Fruchtansatz
grof3ziigig abschneiden, eventuelle Fdden abziehen, in kleine, zirka 1 cm grof3e,
schréige Stiicke schneiden.

= Die Erdbeeren waschen, trocken tupfen, Bldtter und Kelchansatz entfernen. Die
Friichte in kleine Stiicke schneiden. Die Zitrone ebenfalls waschen, in grobe Stiicke
schneiden und dabei die Kerne entfernen.

= Erdbeer-, Rhabarber- und Zitronenstiicke zusammen mit dem Vanille- und Gelier-
zucker in einen Topf geben, gut vermischen und fiir zirka 2 Stunden Saft ziehen
lassen. Anschliefend die Zitronenstiicke entnehmen.

= Die Masse unter stdndigem Riihren sprudelnd aufkochen lassen. Sobald das Ganze
brodelt, beginnt die eigentliche Kochzeit von 4 Minuten. Sprudelnd weiterziehen
lassen und nach den 4 Minuten die Gelierprobe durchfithren.Anschlieend die

Masse piirieren.

= Den Erbeer-Rhabarber-Aufstrich heif in die Glaser fiillen und mit den Schraub-
deckeln fest verschliefen. Die Glédser gut abkiihlen lassen. I

10



1. Internationale Ernte
Laut der Erndhrungs- und Landwirt-
schaftsorganisation der Vereinigten

Nationen (FAO) wurden 2018 welt-
weit mehr als 8 Tonnen Erdbeeren
geerntet. 82 Prozent davon wachsen
in zehn Landern, darunter China, die
Vereinigten Staaten Mexiko, Turkei,

wurden im glelchen Jahr dagegen
- P, ,nur“ 141.693 Tonnen Erdbeeren
2. Keine Beere - | geerntet, die auf einer Fléche von
Auch wenn der Name es vermuten l3sst, ist die Erdbeere keine Beere. Die | knapp 14.000 Hektar angebaut
auch als Fragaria bekannte Frucht gehort zur Familie der Rosengewéchse. wurden.
Sie zahlt damit zur gleichen Familie wie Apfel, Kirschen oder Quitten. Aus
botanischer Sicht ist die Erdbeere eine Sammelnussfrucht, da einzelne Rlei-
ne Frichte auf dem verdickten, Regelférmig hochgewachsenen Bliitenbo-
den sitzen, mit dem sie zusammen die Scheinfrucht bilden und als ,Frucht“ | 3
verzehrt werden. Die Rleinen, gelben Kernchen, die in der roten Oberfldche
stecken, sind die eigentlichen Friichte. | 4 Zufal_[sprodukt
Die Gartenerdbeere, von der die
meisten Rultivierten Sorten abstam-
men, entstand, als 1750 in der Bretag-
q q - ne zwei ameriRanische Arten geRreuzt
4. We.mger Ist mehr S 5. Wassertréger wurden: Die Chile-Erdbeere (Fragaria
Zwar gibt es weltweit rund | DerRéstlich siiRe Geschmack von chiloensis) mit der Scharlach-Erdbeere
1.000 verschiedene Sorten der = Ergbeeren lasst nicht vermuten, (Fragaria virginiana). Der Rommerzi-
roten Kostlichkeit, allerdings dass diese fast vollstandig aus | elle Anbau der Frucht entstand
werden in Deutschland nur Wasser bestehen — 90 Prozent | etwa um 1840. {

etwa 100 Sorten angebaut. Wasseranteil weisen sie auf.
Der Rest entspricht nicht der

Norm, ist zu empfindlich oder
noch nicht ertragreich genug.
Uberwiegend wird hierzu-

lande die einmal tragende - 6. Erdbeere oder Ananas?

e A ey angebaut. In Osterreich und Teilen Stiddeutschland bezeichnet man die besonders gro-

Ren Zuchtformen der Erdbeere auch kurz als Ananas und unterscheidet sie
damit von den wesentlich Rleineren Walderdbeeren. Die eigentliche Ananas
heil3t in diesem Kontext Hawaii-Ananas. Andere Namen, auch in Deutsch-
land, flr die stiBe Frucht sind Gartenerdbeere oder Kulturerdbeere.

Reifes
Friichtchen _
. : Pfliick- ] .
Die Frucht hatdicioe s g e 8. Gesunde Vitaminbombe
reife erreicht, wenn mindestens zwei ; . g .
h . = Erdbeeren haben einen héheren Vitamin C-Gehalt als Orangen und
Drittel der Fruchtoberflache rot gefarbt ist. . e } .
S 3 B . Zitronen, ndmlich 65 Gramm pro 100 Gramm. Auferdem sind die roten
Richtig genieRbar ist sie aber erst, wenn sie . - . ~ ;
e g . oo I3 Beeren reich an Folsdure, die der Kdrper nicht selbst herstellen kann.
vollstdndig rot ist. Eine Nachreife findet g - . .
bei der Erdbeere nimlich nicht statt. Die Sie sind perfekt fuir Schwangere, denn Folsaure schiitzt das ungebo-
: rene Kind vor Missbildungen. Weiterhin ist der Gehalt an Kalzium,

i E Mai bis A " R ” n e ;
S0 e VUNA Mg RIS Magnesium und Eisen in der Erdbeere hoch. Und sie sind ein gesunder

die Haupternte in Mitteleuropa } . .
findet im Mai, Juni und Juli Snack: 100 Gramm Erdbeeren enthalten gerade einmal 32 Kalorien.

statt.

10. Weck-Erdbeere
. Johann Weck und Georg van Eyck griinde-
9. Strenge Vorschriften ten am 1. Januar 1900 im siidbadischen Of-
Langst nicht jede Erdbeere, die auf den Feldern in der EU J lingen die Firma J. WECK u. Co und schufen
waéchst, landet im Verkauf. Laut Vermarktungsordnung der EU wenig spater das friihe Markenzeichen
missen Erdbeeren fir den Verkauf mindestens 18 Millimeter | fur Einmachgléser, die Erdbeere mit
grol sein, teilweise werden vom Handel sogar 30 Millimeter - dem Firmennamen WECK, die noch
verlangt. Diese Vorgabe fuhrt dazu, dass in Deutschland jedes ¢ heute existiert.
Jahr mehrere tausend Tonnen Erdbeeren nicht geerntet werden
und auf den Feldern verderben.




ERDBEERKETCHLP

Wer bisher ausschlieBlich BarbecuesoRe oder normalen Tomatenketchup verwendet hat, dem ist auf jeden Fall
etwas entgangen. Wer jetzt auf dem Wochenmarkt die wundervoll aromatischen roten Friichte sieht, denkt
wahrscheinlich an Erdbeerkuchen, an Erdbeeren mit Sahne und eventuell auch an Erdbeermarmelade. Aber
warum sollte man aus diesen leckeren Friichten nicht auch eine herzhafte Sof3e herstellen R6nnen? In wenigen
Schritten zaubert man eine ganz einfache, aber effektvolle Bereicherung fiir jeden Grillabend.

gV . . . . .
Z.WATEN . Cockt.alltomate.n u1.1d Erdbeeren waschen unq Von" ihren Stielen befr.elen. N1.1.n klein
« 250 g Er dbeeren schneiden und in einen hohen Topf geben. Die Stiicke etwa 5-10 Minuten kdcheln

- 150 g Cocktailtomaten lassen, bis sie weich und matschig sind. AnschlieBend mit einem Piirierstab zu einer

s 2,5 EL Zucker
= 1 EL Rotweinessig
» 1 kleine Chilischote

feinen Sof3e piirieren.

= Die restlichen Zutaten hinzugeben, alles gut vermengen und die Masse aufkochen.
15-20 Minuten bis zur gewiinschten Konsistenz bei mittlerer Hitze kocheln lassen.

. 3_TL Tomatenma.rk (gehauft, Achtung — die Masse dickt beim Erkalten noch nach, man sollte den Ketchup also
einfach konzentriert) nicht ganz so dick einkochen.

»1/3 TL Salz

= 2 Prisen Ingwerpulver = Den kochend heifien Erdbeerketchup in die Flaschen fiillen und auskiihlen lassen.

= 1 Prise Pfeffer
= Der Erdbeerketchup hélt sich im Kiihlschrank bis zu 2 Wochen. Wer das Ganze etwas
* Ergibt etwa 6 Flaschen a 60 ml langer haltbar machen mochte, kann die Sofle in Weckgléschen oder -flaschen fiillen
und 30 Minuten bei 90°C einkochen.l

e R

. Schwierigkeitsstufe:  pAaks
- Aufwand: ) pAaAs
! Haltbarkeit: ) g e

! Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezept & Bild: Britta Gadtke

@J @glasgefluester
; www.glasgefluester.de



Erpeeer-CHUTNEY

Ein fruchtiges Erdbeer-Chutney gehdért zur SommerRkiiche wie herzhafte Grillspiee oder eine erfrischende
Gazpacho. Als Alternative zur stiBen Dessert-Variante Rann man Erdbeer-Chutneys auch wunderbar mit
exotischen Aromen oder auch wiirzig-scharfen Gewiirzen abschmecken. Diese ayurvedische Variante passt
gleichermafen zu siiBen und herzhaften Gerichten und schmeckt sogar zu Gegrilltem.

= Die Erdbeeren waschen, vom Griin befreien und vierteln.
® Das Ol (oder gegebenenfalls Ghee) in der Pfanne erhitzen. Wihrenddessen den Karda-
mom von den Schalen befreien und zusammen mit dem rosa Pfeffer und den Chili-

Flocken in einem Morser fein mahlen.

= Die Gewilirze in die Pfanne geben und fiir ungefahr 1 Minute anschwitzen, bis sie leicht
duften. Den geriebenen Ingwer hinzugeben und 1 weitere Minute leicht anrdsten.

= Die Erdbeeren in die Pfanne geben, mit einer Prise Salz wiirzen und alles gut umriihren.

= Die Vanilleschote langs aufschneiden, das Mark herauskratzen und in die Pfanne mit
den Erdbeeren geben, die Schote ebenfalls mit dazu tun.

= Zwei Teeloffel Honig unter die Erdbeeren riihren, den frisch gepressten Limettensaft darii-
ber pressen und alles zusammen ungefahr 5 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen.

= Das fertige Chutney abschmecken und in heif ausgespiilte Glaser geben. Kiihl aufbe-
wabhrt, hélt sich das Chutney einige Wochen. |

\

ZUTATEN
= 500 g Erdbeeren
» 1 EL Kokosol oder Ghee

» 5 Kardamomfrichte (die
ganzen mit Schale)

» Saft einer kleinen Limette
oder halben Zitrone

» 2 TL Waldhonig
» 1,5 TL rosa Pfefferkorner

» 1,5 TL Ingwer (gehduft, frisch
gerieben)

» 1/2 Vanilleschote
» 2 Prisen Chipotle-Chili-Flocken
= 1 Prise Salz

- o S e et

Schwierigkeitsstufe: A
Aufwand: ) Aoy
AT

¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,

i Haltbarkeit:
£
: Bio-Markt

Rezept & Bild: Stephanie Morfis
[5) @happy.mood.food

/happymoodfood
g www.happymoodfood.com




tollen

yerarbeiten-

Z UTATEN”

» 250 g Erdbeeren

= 200 ml Balsamicoessig (weil)
» 1 Handvoll Minzblatter (frisch)

* Ergibt 2 Glaser a 300 ml

T e

. Schwierigkeitsstufe: S Aoy
. Aufwand: ) gAghy
| Haltbarkeit: A3 TAS

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezept & Bild:
Stefanie Isabella Wenzel

r@ @lebkuchennest
n /www.lebkuchennest.de

; www.lebkuchennest.de

ErDEE

Die Erdbeersaison ist fiir viele
(Hobby-)Gartner jedes Jahr das
Highlight im Garten. Doch leider
ist die Freude immer nur von
Uiberschaubarer Dauer. Einmal reif,
miissen die siiBen Rleinen Schatze
schnell gepfliickt und ebenso eilig
verspeist werden. Doch richtig
zubereitet, kann man etwas Zeit
schinden, um sie auch noch ein
paar Tage nach der Ernte genief3en
zu Ronnen. Beispielsweise als sii3-
saure Erdbeer-Pickles.

R-PICKLES

= Die Friichte nach dem Pfliicken behutsam von Erdresten und dem Strunk befreien, um

sie anschlieend — je nach Grofe — zu halbieren oder vierteln. Die Erdbeeren sollten
frisch und fest sein, nicht zu reif oder mit Druckstellen iibersat. Sonst konnte es schnell
zu einem Gérprozess kommen.

= Die Minzblatter waschen und trocken tupfen.

= Die Fruchtstiicke gemeinsam mit der Minze in saubere und sterile Gléser fiillen, um sie

mit dem Essig zu iibergiefen.

= Anschliefend die Deckel daraufsetzen und fest verschlief3en.

= Kiihl gelagert, konnen die Beeren so gut 1 Woche im Kiihlschrank aufbewahrt werden —
je langer sie allerdings im Essig lagern, desto weicher wird ihre Konsistenz. |
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Erpeeer-KUMaUAT-KONFITORE

Endlich Erdbeerzeit. Und wenn der erste HeiBhunger auf die Z,UTATEN%
Kostlichkeit gestillt ist, warum dann nicht neben den Klassikern auch = 800 g Erdbeeren

mal neue Geschmackskompositionen versuchen? Denn die zuckersiiBen : 500 g Gelierzucker 2:1
Erdbeeren sind echte Allrounder, lassen sich auf unterschiedlichste
Weise Rombinieren. In diesem Fall gesellen sich herb-frische Kumquats
zu ihnen. Beide ergdnzen sich hervorragend und lassen sich gegenseitig
Raum zum Gldnzen. Zundchst steht vollmundiges Erdbeer-Aroma im
Vordergrund, ehe im Abgang die sduerliche Kumquat das Kommando
tbernimmt. Herrlich.

* 200 g Kumquats
» 20 g Zitronensaft

» 1 EL Orangenél (oder anderes
mildes Ol)

* Ergibt etwa 6 Glaser a 230 ml

= Erdbeeren mit dem Gelierzucker in einem Topf vermischen und piirieren.

e -

= Kumquats in Scheiben schneiden. Kerne, wenn vorhanden, entfernen und dann die 4 Schwierigkeitsstufe: Ko
Scheiben zum Erdbeerpiiree geben. AnschlieBend Zitronensaft und Ol unterriihren. % Aufwand: ) ShaAs
E Haltbarkeit: ok

) . . ! Verfugbarkeit Zutaten: Supermarkt
= Alles zusammen unter rithren 4-5 Minuten aufkochen. Gelierprobe machen.

= Konfitlire in heifl ausgespiilte Gldser einfiillen, verschlieen und auskiihlen lassen. I Rezept: Sylvia Richter




Bereits in der Vergangenheit hat Gaia mit seinen Kollektionen immer wieder
auf globale Themen und Herausforderungen wie die Verschmutzung der
Ozeane aufmerksam gemacht. Zusammen mit der Illustratorin Bodil Jane
aus Amsterdam stellt das Hamburger Unternehmen zwei neue Editionen sei-
ner Bienenwachstiicher vor. Es gibt eine Female und eine Jungle-Edition.
Mit der Female-Variante soll Frauen und Médchen gedankt werden, die

sich fiir den Klimaschutz engagieren. Die Jungle-Version nimmt das Thema
Regenwald und deren wichtige Rolle in Bezug auf das globale Klima in den
Blick. Sie soll auf die illegale Abholzung, aber auch auf die immer haufiger
werdenden Waldbrande aufmerksam machen. Beide Tiicher kosten im 3er-

Set mit den GroBen S, M und L 15,90 Euro. www.gaiastore.de

Bei Zwilling gib es eine neue Bratpfannen-Serie
von TV-Kd6chin Cornelia Poletto. Die vierlagige
Antihaft-Duraslide-Diamond-Beschichtung mit
Diamantpartikeln soll den Pfannenboden besonders
robust und langlebig machen. So gelingen sowohl
Fleischgerichte als auch empfindliche Speisen wie
Eier, Fisch oder Gemiise. Vom Sandwichboden

mit Aluminiumkern verspricht der Hersteller eine
gleichmidfBige Warmeverteilung fiir punktgenaue
Bratergebnisse auf allen Herdarten, einschlieBlich
Induktion. Fiir eine einfache und sichere Handha-
bung ist ein Gussgriff mit Silikonummantelung mon-
tiert. Die Pfanne ist mit 20 Zentimeter Durchmesser
fur 69,95 Euro, mit 24 Zentimeter Durchmesser fiir
79,95 Euro und mit 28 Zentimeter Durchmesser fiir
89,95 Euro erhiltlich. Auerdem gibt es ein dreiteili-

ges Set fiir 169,— Euro. www.zwilling.com

gENF PAUL,
Paprika
Cur

schmissen. Neben lecker zubereitetem Grillgut, Salaten

Zum Sommer hin wird immer hiufiger der Grill ange-

und anderen Gaumenschméusen darf auch die passende
Sof3e nicht fehlen. Senf Pauli aus Hamburg hat die
passenden fliissigen Feinschmecker im Sortiment:
Zum Beispiel eine herzhafte Paprika-Curry-Sofie.

e eau amE PAL
- -

Rauch
Tomate

Aus frisch piirierten Paprikaschoten, zusammen mit R
Orange, Ingwer und mildem Curry. Die vegane Sof3e
gibt es in der 250-Milliliter-Flasche fiir 8,50 Euro. Wer

Paprika
Carts

sich zwischen den unterschiedlichen Geschmacksrichtungen nicht entscheiden mochte, der génnt sich ein Sofien-Set
aus den vier Sorten: Pflaume und Kakao, Paprika und Curry, Honig und Chili sowie Rauch und Tomate — da ist fiir
jeden Grill-Gast etwas dabei. Das Quartett kostet 30,90 Euro. www.senfpauli.de

Aus der asiatischen Kiiche ist er nicht wegzudenken: Ingwer. Wer auch beim Grill-Abend
mit Freunden nicht darauf verzichten mdchte, kann sein Fleisch oder Gemiise mit einer
asiatischen Marinade verfeinern. Dazu das Grillgut in dem Ingwersirup von Lithders
marinieren. Doch der vegane, naturtriibe Sirup kann noch mehr: Auch Longdrinks, ob mit
oder ohne Alkohol, kdnnen aufgemotzt werden. Mit Sprudel gemixt, entsteht eine Som-
merlimonade, aber auch als Topping auf dem Eisbecher oder beim Backen ist er vielseitig

einsetzbar. Die 340-Gramm-Flasche kostet 2,79 Euro. www.luehders.com

i 8
sanunusuyuysd
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Die Sonne zeigt immer dfter ihre beste Seite und strahlt mit voller Kraft.
Da kommt auch die Lust auf ein erfrischendes Eis wieder auf. Mit der l gl
Eismaschine Perfect Mix 9000 von Krups kann man sich das kiihle
Cremige einfach nach Hause holen. Eiskalte Desserts wie Speiseeis, Sor-
bet oder Frozen Yogurt konnen nach dem eigenen Geschmack zubereitet
werden. Damit die Zutaten mdglichst ohne Verlust in die Maschine gefiillt

werden, ist im Deckel eine Offnung vorgesehen. Insgesamt 1,6 Liter

S
s e S

fasst der Gefrierbehdlter, 1 Liter Speiseeis konnen so hergestellt werden.
Sobald das Eis oder andere Kdstlichkeiten fertig sind, gibt die Maschine
einen Signalton von sich und es kann losgeschleckt werden. Der Preis:

124,99 Euro. www.krups.de

Greenpicks hat etwas fiir Liebhaber der schwibischen
Kiiche im Gepack: ein Spétzlesieb aus Bio-Kunst-
stoff mit der passenden Teigkarte von Biodora. Aus
nachwachsenden Rohstoffen wurde es CO,-reduziert
in der EU hergestellt. So zaubert man sich kinder-

|
!
|

: leicht die Teig-Kdstlichkeit frisch in die eigene

Kiiche. Das Set kostet 7,75 Euro. www.greenpicks.de

Fiir den gemiitlichen Fernsehabend oder auch einen Aus-
flug in den Park sind die Linsen-Flips von Alnatura ein
gerngesehener Begleiter. Sie sind glutenfrei und enthalten
keine Aromastofte oder Hefeextrakt, was sie gesund und

gut vertraglich macht. In der Geschmacksrichtung Chili &
Lime sind sie besonders fiir Liebhaber von scharf-fruchtigen
Noten ein leckerer und abwechslungsreicher Snack. Der

. - S

75-Gramm-Beutel kostet 1,49 Euro. www.alnatura.de

ALNATURA
| insen
{ Y ll_

Vakuum. Dabei konnen sowohl Obst und Gemiise, aber auch bereits ’ Snack aux lentilles, piment & citran vert

gekochte Gerichte, Fleisch und Fisch aufbewahrt werden. Ein Weinfla-
schenverschluss komplettiert die Reihe. Zur Vakuumierung muss die

Vakuumieren ist eine beliebte Art, Lebensmittel ldnger haltbar zu
machen. Zwilling bietet dazu die Fresh-&Save-Serie an. Die Vakuum-
Beutel und -Boxen halten die Lebensmittel laut Hersteller bis zu fiinf

Mal langer frisch als in einer klassischen Aufbewahrungsdose ohne

Pumpe lediglich auf die vorgesehen Offnung des Verschlusses angesetzt : n
und aktiviert werden. Ist das richtige Level erreicht, stoppt die _— J FINI Soten
Pumpe von selbst. Mit den Beuteln kann man Lebens- :
mittel auBerdem bei niedrigen Temperaturen scho-
nend garen. Das Starter-Set umfasst sieben
Teile. Aus Glas kostet es 89,95. Wihlt
man die Kunststoff-Variante,
sind 79,95 Euro aufzubringen.
www.zwilling.com
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Meine Vorrate & ich

Genuss aus
aller Welt

Saft und Likor, Krauter und Gewiirze sammeln und trocknen,
Fleisch und Wurst fiir den Hausgebrauch herstellen. Die
Maoglichkeiten, selbst Vorrate anzulegen, sind unendlich.
Was Kochenthusiasten in ihren Kiichen brauen, wie sie ihre
Lebensmittel selbst und haltbar machen und was sie in ihren
Tépfen und Pfannen kécheln und brutzeln, zeigen sie hier.

SPEISEKAMMER: Was verarbeitest Du gerade?

Nicole Sargenti: Aktuell erfreue ich mich am frischen Rhabarber. Ich liebe
diesen sduerlichen Geschmack in jeglichen Varianten. Sei es im Kuchen,

als Mus, Eiscreme aber auch in einer pikanten SoBe zu Fleischgerichten.
Gerne zaubere ich auch einen erfrischenden Cocktail mit selbstgemachten
Rhabarber-Gin. Dann sind da natiirlich aktuell noch die Holunderbliiten, die
darauf warten, zu Sirup verarbeitet zu werden. Da kommen dann schnell ein

paar Liter zusammen.
Welche Lebensmittel stellst Du selbst her?

Die Liste beginnt mit Sirup, Marmeladen, Kompotte, geht {iber Essig (ich habe
vor vielen Jahren eine Essigmutter geschenkt bekommen und hege sie mit viel
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Liebe), Wiirzole, allerlei Wiirzmischungen und

Salze (natiirlich mit getrockneten Gartenkréautern)
bis hin zu Eingelegtem wie Pfifferlingen sowie
Gurken. Sehr lecker werden jeweils auch die selbst
hergestellten Nudeln, Ravioli und Tortellini. Diese
fulle ich mit dem, was der Garten oder Kiihlschrank
aktuell gerade so hergibt. Am allerliebsten jedoch
backe ich. Brote, Zopfe, Kuchen, Torten, Kekse,
siiB}, salzig, gefiillt — die Liste ist unendlich. Es gibt
wenige Favoritenrezepte, ansonsten wird immer

wieder was Neues ausprobiert.

Réuchern, einlegen, einwecken, fermentieren:
Was machst Du am liebsten und warum?

Am meisten wird bei mir sicher heil} eingefiillt,
eingeweckt und geddrrt. Darin habe ich die grofite
Erfahrung. Natiirlich wandert ein kleiner Teil mei-
ner Ernte sowie das Wildfleisch aus der heimischen
Jagd in den Tiefkiihler. Meine sonnengetrockne-
ten Cherry-Tomaten mit etwas Salz, Pfeffer und
Zucker verfeinert sind der Renner bei uns, einfach
lecker. Auch spannend ist die Herstellung von
Salben mittels Ringelblumen und/oder Kréautern aus
unserem Gartenparadies. Die Salben auf der Basis
von Bienenwachs niitzen sehr gut bei kleineren
Verletzungen, die mit Salbei und Thymian bei spro-
den Lippen und Aphten im Mund. Dann wire da
noch die Sache mit dem Schnaps zu erwéhnen. Von
Eier-Apricotine iiber Himbeer-Limes bis hin zum
,scharfen Verdauerli mit einer Prise Chili gibt es



unzdhlige verschiedene hochprozentige Spezialititen, die in der

heimischen Bar landen. Dazu gehort selbstverstidndlich auch der
einheimische Biindner Rételi. Dieser wird mit Trockenkirschen
und vielen Gewlirzen wie Vanille, Zimt und Nelken angesetzt.
Die Grundbasis von meinen Likdren stammt von unseren vergo-

renen und anschlieBend gebrannten Zwetschgen und Kirschen.

Wie bist Du dazu gekommen, Vorriite selbst anzulegen?

Ich finde es einfach herrlich, wenn man die eigenen Garten-
schitze das ganze Jahr genieflen kann. Auflerdem ist es sehr
praktisch, wenn mal die Zeit knapp ist. Schnell ist etwas aus dem
Keller geholt, erwdrmt und schon hat man ein hausgemachtes und
kostliches Menti auf dem Teller.

Nicole Sargenti
r@ @nicci_genti

@ nicci_genti

Wie und wo lagerst Du Vorriite?

Da ich sehr gerne in der Kiiche stehe, haben wir beim Bau
unseres Hauses einen Naturkeller mit eingeplant. Dies ist nun
der ideale Lagerplatz fiir meine selbst gemachten Leckereien.
Egal ob eingekocht oder getrocknet, alles hélt sich bestens
dort unten.

Ist Dir auch schon mal etwas richtig schief gegangen?

Jein. Eigentlich sollte es ein Scherz meines Mannes sein, als
er hinter meinem Riicken Pfeffer in meine gerade kochende
Karamellmasse streute. Ich sage euch, so leckere Karamell-
bonbons gab es vorher noch nie. Versteht sich von selbst, dass
nun immer Pfeffer mit ins Rezept kommt.

Was ist Dein bester Tipp zur Vorratshaltung?
Unbedingt das Eingemachte verbrauchen; die nichste Saison
kommt meist frither als man noch Vorrite im Keller hat. 1

NICOLE SARGENTL

Nicole Sargenti lebt in den Biindner Bergen in der Schweiz. Die 51 Jahre alte Kinderkrankenschwester
und Mutter zweier erwachsener Shne hegt und pflegt ihren Garten: Von der Alpen-Minze {iber chinesi-

\ sches Prickelkraut bis hin zum Kiwistrauch gedeiht alles prachtig und landet friiher oder spater im Vorrats-

‘ Reller. Ihre groRte Leidenschaft gilt aber den Gewdirzen. Sie liebt es, Speisen spezielle Geschmacksrichtungen zu

' geben. Da kann es dann durchaus vorkommen, dass Siidafrika, Osterreich und Japan im selben Topf landen. Viele der
. fein duftenden Gewiirze bringen ihr Freunde von ihren Reisen tberall auf der Welt mit. Jedes Glas wird dann genau
mit Inhalt, Herkunftsland und dem Namen der Person beschriftet, die ihr das Gewiirz mitgebracht hat.

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

19

)

|
|
|
|



] www.lebkuchennest.de

=3
5

Stefanie Isabella Wenzel
_f /www.lebkuchennest.de

@ @lebkuchennest

Text, Rezept & Bilder:




Kontrollierte Milchsdauregarung

Fermentierte Schatze aus der Vorratskammer liegen voll im Trend. Aber was bedeutet Fermentation eigentlich?
Im Grunde ist damit eine kontrollierte Milchsauregarung gemeint — durch Bakterien, die bereits auf der
Oberflache vieler Lebensmittel leben. Besonders im Sommer ist die Fermentation eine grandiose Moglichkeit,
die vielfdltige Gartenernte oder Beute vom Wochenmarkt fiir Herbst und Winter haltbar zu machen. Ganz ohne,
dass beim Erhitzen wertvolle Nahrstoffe abgetdtet werden. Ein weiterer Vorteil, im Sommer zu fermentieren,
ist die Zeit. Durch das warme Klima kann die Garung viel schneller fortschreiten und man braucht weniger
Geduld, bis man sein fertiges Ferment genief3en kann.

iir den Einstieg braucht es keine grofle Vorbereitung

oder komplizierte Zutatenlisten — fast alle ndtigen

Ingredienzien warten schon in der Kiiche darauf,
fermentiert zu werden. Doch was kann man alles fermen-
tieren? Von Kohl, Riiben, Wurzelgemiise, Tomaten iiber
Zitrusfriichte bis hin zu frischen Kriutern, ist die Liste
fast endlos.

Fermentiertes Obst und Gemiise kann bei Verdauungspro-
blemen helfen und unterstiitzt eine gesunde Erndhrung.
Bei allen Fermenten gilt: Hygiene ist das oberste Gebot!
Sobald Verunreinigungen in den Glésern oder Bakterien
an den Hénden an das zu fermentierende Gemiise oder
Obst gelangen, kann es zu einem Verderb der haltbar

zu machenden Lebensmittel kommen. Auch bei der
portionsweisen Entnahme der fertigen Fermente sollte auf
Sauberkeit geachtet werden. Niemals mit bloen Hénden,
sondern immer mit sauberem Besteck herausholen.

Basiszutaten

* frisches Gemiise/Obst (am besten unbehandelt, frei von
Schadstoffen und Pestiziden)

» Krauter

¢ Gewlirzsaat

Am besten verarbeitet man Obst und Gemiise,
solange es noch knackig und frisch ist. Dann sind

« natiirliches/unbehandeltes Salz ohne Jod- oder andere

Zusitze auch noch geniigend aktive Bakterien vorhanden,
+ Wasser die den Fermentationsprozess beschleunigen
Zubehor
» Einmachgléser in verschiedenen Grofen
* Gummiringe zum Abdichten der Gldser Die sogenannte Kahmhefe ist ein weiller, netzartiger Film, der sich
* Glasgewichte in verschiedenen Grof3en auf Fermenten bilden Rann, sie aber nicht ungenieBbar macht. Im
« Schiissel Gegensatz zu den typischen, meist griinlichen Schimmelsporen

ist Kahmhefe ungeféhrlich bei der Fermentation. Der Unterschied
liegt darin, dass sich Schimmel in einzelnen Flecken ausbreitet und
dabei eher pelzig wirkt. Kahmhefe bildet keine Verfarbungen und

« Loffel zum Einfiillen in die Einmachgldser bildet keine feinen Harchen. Wer sich unsicher ist, sollte sein Fer-

o Wasserkocher ment dennoch im Zweifelsfalle lieber entsorgen und neu ansetzen.
Vor einem erneuten Ansetzen sollte das verwendete Equipment gut
gereinigt werden.

¢ Messer/Hobel
» Holzstampfer/-sto3el

» Kiichenwaage
* Handschuhe
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Bitte auf keinen Fall haushaltsiibliches Jod- oder
Speisesalz nutzen - die hier enthaltenen Zusitze
verhindern den Fermentationsprozess, indem sie
wichtige Bakterien abtoten. Stein- oder Meersalz
ohne kiinstliche Zusatzstoffe eignen sich besser

Obst und Gemiise lassen sich auch wunderbar
zusammen mit Krdutern fermentieren

Ob das Ferment fertig und essbar ist, lasst sich leicht
an der farblichen Verénderung sowie der Konsistenz
erkennen - je ldnger die Fermentationszeit, desto
intensiver ist das Aroma

Das Obst und Gemiise griindlich mit klarem, kaltem
Wasser waschen und eventuelle Erdreste, Druckstellen,
AuBlenblitter oder Strunke entfernen.

Die Schale muss nicht abgeschélt werden, da sich hier

wichtige Bakterien tummeln.

Anschlieend wahlweise in mundgerechte Stiicke oder
Streifen schneiden, hobeln oder einfach nur grob vierteln.

Danach entweder das Salz im kalten Wasser auflésen oder
bei gehobeltem oder fein zerkleinertem Gemiise direkt
unterkneten/stampfen, damit die eigene Fliissigkeit aus
dem Gemiise austreten kann.

Das Gemiise in sterile Gléser fiillen und mit Salzlake
oder der salzigen Eigenfliissigkeit, die beim Kneten und
Stampfen entstanden ist, bedecken. Wenn moglich, die
Innenseiten der Behiltnisse nun nicht mehr mit bloen
Hénden beriihren. Am besten trdgt man beim Befiillen der
Gléser Handschuhe oder benutzt einen Loffel.

Dabei darauf achten, dass sich keine Lufteinschliisse im
Glas bilden und alles mit Fliissigkeit bedeckt ist.

Damit nichts an der Oberfliche schwimmt, zusétzlich mit

Glasgewichten nachhelfen.

Die Einmachgléser luftdicht verschlieBen und in regel-
méafigen Abstidnden 6ffnen, damit die Gase entweichen

koénnen.

Die Dauer des Garungsprozesses kann sich durch die
gewihlten Zutaten, Temperatur, Jahreszeit und das
personliche Geschmacksempfinden unterscheiden.
Durch kéltere Temperaturen wird die Fermentation
verlangsamt oder gar gestoppt. In der Regel kann das
Ferment verzehrt werden, sobald keine Gase mehr aus

dem Glas entweichen.

Danach sollte es kiihl und lichtgeschiitzt gelagert werden
und ist mehrere Wochen und Monate haltbar.

Tipp

Der optimale Platz fur Fermente ist immer RUhl und dunkel.
Darum sollten sie am besten immer bei gleicher Temperatur

in Keller oder Abstellkammer aufbewahrt werden.

Schwierigkeitsstufe: ) ghois
Aufwand: 1.2, oAs
Haltbarkeit: .3 wAd

Verfligbarkeit Zutaten: Garten, Markt, Supermarkt



Rezept & Bild:
Stefanie Isabella Wenzel

rr?JJ @lebRuchennest
n /www.lebkuchennest.de

|;| www.lebkuchennest.de

1.500 ml Wasser

1.000 g Tomaten
(verschiedene Sorten
nach Geschmack)

50 g Salz
1/2 Bund Salbeiblatter
6 Rosmarinzweige

*Ergibt 2 Glaser a 1.000 ml

Schwierigkeitsstufe:  ghgis
Aufwand: *hv
Haltbarkeit: *k A

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Neben den fermentierten Allroundern wie Kohl, Riiben und Gurken, kann man auch noch andere Gemiise mit
dieser Technik veredeln. Sogar solche, von denen man es gar nicht gedacht hatte — wie zum Beispiel Tomaten.
Nicht gerade die erste Wahl, wenn es um Rontrollierte Garung geht, aber wer sich davon nicht abschrecken
lasst, wird mit einer Geschmacksexplosion belohnt. Denn wahrend des Fermentationsprozess entwickeln die
ohnehin schon intensiv schmeckenden, reifen Fruchtkdrper einen starken Eigengeschmack, der schon fast auf
der Zunge prickelt.

Die Tomaten und Kréuter griindlich waschen und kurz abtrocknen lassen. In der Zwi-

schenzeit das Salz im Wasser aufldsen. Ti p
Anschliefend die Tomaten nacheinander mit einem Zahnstocher ringsum anpieksen und Meersga|, \,ers Wsetﬁ'dnénoier.
zusammen mit den Kréutern in sterile Glaser schichten. Fé‘:g::ni ~50nst kann d,?;n
fortschrelteat‘gn Nicht ric._h.tig
Danach alles mit dem Salzwasser aufgiefen und mit Gewichten beschweren, damit die akterien vom Jo : benot_‘_gfen

Tomaten nicht an der Oberfliche schwimmen kénnen.
Das Ferment bei Raumtemperatur fiir eine Woche lichtgeschiitzt lagern. Um die Halt- wird.

barkeit zu garantieren, sollte sich die Salzlake milchig triib verfarbt haben, bevor die

Fermentation durch die Lagerung im Kiihlschrank abgebrochen wird.
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& ANSEBLUOMCHEN-PESTO

Ganseblimchen sehen nicht nur hiibsch aus - sie sind auch sehr
gesund. Von April bis November bliiht das Wildkraut am Wegesrand,
in Parkanlagen oder im Garten. Besonders schmacRhaft sind die
jungen Bliiten im Friihjahr. Die Verbindung eines Rlassischen Pestos
mit dem nussigen Geschmack der Gansebliimchen ist eine leckere
Variante, um Pasta zu verfeinern und ihr eine eigene Note zu geben.
Knackigem Gemiise und Grillgut verleiht das Pesto einen besonderen
Wildkrauter-Geschmack.

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

= Die Mandeln grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie leicht Farbe

annehmen. Danach abkiihlen lassen.

= Die Génsebliimchen mit Wasser abwaschen und gut trocken tupfen. Den Knoblauch

schilen und vierteln.

= Ginseblimchen, Mandeln, Knoblauch, Kése und einen Spritzer Zitrone mit 130 g
Olivendl im Mixer oder mit dem Piirierstab zerkleinern. Nach und nach so viel Ol dazu
gieflen, dass eine glatte, sémige Paste entsteht. Das Pesto mit Salz abschmecken, in
Glaser fiillen und die Oberfliche mit Ol bedecken.
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Rezept & Bild: Margarete Maria Preker
(%) @imagina_von_rosenberg
n /ImaginaVonRosenberg

I;l www.brotpassion.de

ZUTATEN"

» 50 g Ganseblumchen (frisch
gepflickt)

» 35 g Mandeln oder
Mandelstifte (geschalt)

= 30-40 g Parmesan

= 1-2 Knoblauchzehen (frisch)

* 130 g Olivendl (plus etwas
mehr zum Bedecken des
Pestos)

= Zitrone
= Salz

* Ergibt 2 Glaser a 200 ml

!a N —

. Schwierigkeitsstufe: ATeTe
% Aufwand: ) YAaAe
¥ Haltbarkeit: kv
{

¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
; Natur



V OLLKORN-SAATENBROT
IM GLAS

Wer Schwarzbrot, Pumpernickel & und Co. auf dem Speiseplan hat, der
wird dieses Brot lieben. Es ist sehr einfach in der Zubereitung und durch
das Einkochen lange haltbar.

Rezept & Bild: Sylvia Richter

= Alle Zutaten fiir den Hauptteig gut zu einer homogenen Masse verrithren und in die
gefetteten, mit Flocken/Mehl ausgestreuten Gléser fiillen. In jedes Glas kommen 340-
350 g Teig. Die Deckel ebenfalls fetten und auflegen.

= Die Gléser 2 Stunden bei Raumtemperatur stehen lassen, danach fiir 10-12 Stunden in
den Kiihlschrank stellen.

= Danach die Glaser direkt aus dem Kiihlschrank in den kalten Backofen (unteres Drittel)
geben und bei 150°C 2,5-3 Stunden backen.

= Nach dem Backen, die Deckel abnehmen und alles vollstdndig auskiihlen lassen. Die
Réander und Deckel sdubern.

= Die Deckel in heifles Wasser mit etwas Essig legen und die Gummiringe auskochen. Die

Gléser mit Gummiringen, Deckel und zwei gegeniiberliegenden Klammern verschliefen.

= Bei 100°C 30 Minuten einkochen. |

{ Schwierigkeitsstufe:
© Aufwand:
Haltbarkeit: AT
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
! Reformhaus

AUTOLYSETELG
= 800 g Kefir

» 220 g Joghurt (3,5 % Fett)
» 200 g Roggenmehl Vollkorn
» 200 g Roggenschrot

= 180 g Sonnenblumenkerne
(alternativ: Saatenmischung
nach Geschmack)

» 140 g Zuckerrubensirup

» 100 g Weizenschrot

» 100 g Weizenmehl Vollkorn
* 100 g Dinkelschrot

» 100 g Dinkelmehl Vollkorn

Alle Zutaten vermischen und
2 Stunden abgedeckt bei
Raumtemperatur zu Autolyse
stellen.

Haverere™

= Autolyseteig
» 22 g Salz
» 5 g Frischhefe

* Ergibt 6 Glaser a 500 ml

Gesfhmack_




26



Ad|eu Frlschhaltefolle &Cor-»

Wer versucht, verpackungsarmer zu leben,
wird friiher oder spéter (iber das Problem
stolpern, wie sich die gangigen Folien
ersetzen lassen. Alu- oder Frischhaltefolie
sind zum Abdecken und Einpacken von
Lebensmitteln zwar praktisch, produzieren
aber viel Miill. Aus Baumwollstoffen,
Kokosdl und Bienenwachs ldsst sich eine
umweltfreundliche Alternative herstellen:
Bienenwachstiicher, die wiederverwendbar
und dadurch nachhaltig sind. Das

Wachs hat eine antibakterielle Wirkung,
nach Gebrauch lassen sich die Tiicher
einfach feucht abwischen und beliebig
weiterverwenden. Wir zeigen, wie man

die wandelbaren Verpackungskiinstler mit
wenig Aufwand selbst macht.

ienenwachstiicher sind ganz einfach hergestellt

und dienen als Verpackung fiir diverse Dinge.

So kann man ein grofles Bienenwachstuch
super verwenden, um die Teigschiissel abzudecken,
wenn der Brotteig gehen soll. So trocknet er nicht
aus. Auch um angeschnittenes Gemiise vor dem
Austrocknen zu schiitzen, ist ein solches Tuch super
geeignet. Nicht zuletzt macht es sich toll, um die
Stulle fiirs Biiro oder die Schule darin einzupacken.
Rohes Fleisch, Wurst oder andere leicht verderbliche
Speisen sind im Bienenwachstuch allerdings nicht
richtig aufgehoben. Dadurch, dass sich das Wachstuch
nicht absolut hygienisch reinigen ldsst, sollte hier ein
direkter Kontakt vermieden werden. Reinigen ldsst es
sich, indem man es mit kaltem Wasser, und bei Bedarf

einem kleinen Tropfen Spiilmittel, abwischt.

Als Material eignet sich Baumwollstoff — idealer-
weise in Bio-Qualitét, sodass keine Schadstoffe in
die Lebensmittel iibergehen konnen. Dieser sollte
auf jeden Fall vorher gut gewaschen (so heifl wie

es geht) und gebiigelt werden. Alternativ kann man
auch einen Stapel aussortierter Kleidung mal durch-
schauen: Ausrangierte Herrenhemden eignen sich
super, ebenso Bettwésche oder Kiichenhandtiicher —
eben alle diinnen Baumwollstoffe.
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L UTATEN : ot
Die Zutaten fiir ein

» 1 Stiick Baumwollstoff selbstgemachtes Bienen-
(20 x 30 cm) wachstuch: Baumwollstoff,
= 7 g Bienenwachs (biologisch Kokosol und Bienenwachs
und unbehandelt, wenn im
Stlick, bitte vorher raspeln)

» 1 TL Kokosol

* Ergibt 1 Wachstuch

Eingewickelt in ein

Bienenwachstuch, hat Text & Bilder: Britta Gadtke
man ‘r'>e1m Brotchen fiir (@) @glasgefluester

die Mittagspause schon

einmal mehr Miill gespart =l www.glasgefluester.de

= Den gewaschenen und gebiigelten Stoff in der gewiinschten Grofle zuschneiden. Dazu
kann man eine Zackenschere verwenden, dann franst die AuBlenkante nicht so schnell aus.
Wer es nicht so verspielt mag, kann selbstverstandlich auch eine gerade Kante schneiden.
Bevor es in den Backofen
= Nun das Tuch auf einem Backpapier auf ein Backblech platzieren. Das Kokosol in kommt, werden Kokosol
kleinen Tropfen (wenn es etwas festere Konsistenz hat, in kleinen Kriimeln) gleichmaBig und Bienenwachs auf dem

auf dem Tuch verteilen. Die Wachsraspeln ebenso gleichmifig auf das Tuch streuen. Stoff verteilt

= Den bearbeiteten Baumwollstoff nun 10 Minuten bei 100°C in den Backofen
geben, damit Kokos6l und Bienenwachs sich mit dem Stoff verbinden.

= Das Tuch herausnehmen und zwischen zwei Lagen Backpapier legen. Um das Wachs
nun noch einmal gleichméBig zu verteilen, mit einem Biigeleisen ohne Dampf auf Stufe

zwei gleichméBig biigeln. Trocknen lassen.

= Da jeder Stoff unterschiedlich viel Wachs aufnimmt, kann man sich im Notfall wie folgt
behelfen: Hat der Stoff nicht alles an Wachs aufgenommen, kann man ein frisches Stiick
Stoff auf das Wachstuch legen, wieder mit Backpapier abdecken und so lange biigeln,
bis der Uberschuss im zweiten Tuch aufgesogen wurde. Ist es zu wenig Wachs gewesen,
kann man die Prozedur im Ofen und unter dem Biigeleisen mit erneut darauf gestreutem

Wachs wiederholen, bis das Tuch ausreichend mit Wachs getrankt ist. I

B renenwAcHs

Das Wachs ist in Platten, als Block oder in kleinen Pastillen erhéltlich. Beim Kauf
sollte man auf jeden Fall darauf achten, dass es sich um Bioqualitat handelt, damit
keine Schadstoffe enthalten sind. Am besten erfragt man beim heimischen Imker,
ob man dort Wachs erstehen kann. So férdert man die regionale Wirtschaft und
weild auch gleich, wo das Wachs herkommt.
Um das Wachs gleichméf3ig
zu verteilen, den Stoff
zwischen zwei Lagen
08 Backpapier biigeln
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Neben allerlei essbaren Kostlichkeiten darf in einer gut ausgestatteten
Speisekammer auch das eine oder andere Getrank nicht fehlen. Nicht nur jetzt im
Sommer Rann man erfrischende Kaltgetranke selbst machen, wunderbar Rreativ
werden und experimentieren. In dieser Ausgabe zeigen wir, wie man aus Friichten
richtig guten Sirup macht und daraus eine leckere Limonade zaubert. Durch
Fermentation lasst sich mit Wasserkefir ebenfalls eine erfrischende Limonade
, ansetzen - wir erkldren, wie es geht. Wer Lust auf ein alkoholisches Getrank hat, der
\ Rkann Gin mit Friichten wie Himbeeren und Erdbeeren sowie Krdutern versetzen und
| sie so wunderbar aromatisieren. Und was wdre der Sommer ohne ein ziinftiges Bier?
Ziemlich trocken, daher gibt es eine Schritt-flir-Schritt-Anleitung, mit der das erste
hausgebraute Bier schon bald auf dem Tisch steht.
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Bild: Benedikt Fuhrmann



@Z\;"g Getrankegrundlage
------------- " fir den Sommer

Aus selbst gemachtem Sirup lassen sich im Sommer
wahlweise erfrischende, belebende oder prickelnde
Getranke mixen. Ob mit oder auch ohne Alkohol,
allesamt haben sie eins gemeinsam: Sie sind richtig
lecker. Limonaden, Schorlen, Sommer-Bowle oder
ein Spritz — wenn die Temperaturen steigen, haben
fruchtige Durstloscher HochRonjunktur. Sowohl bei
Kindern als auch bei Erwachsenen.

irup selbst zu machen hat eine ganze Reihe an Vorteilen. Man kann ganz

nach eigenem Gusto arbeiten und saisonale Produkte frisch verarbei-

ten. Und vor allem kann man — anders als bei gekaufter Limonade und
Fruchtschorlen aus dem Supermarkt — die Siile und den Zuckergehalt indivi-
duell bestimmen und sich aullerdem sicher sein, dass keine kiinstlichen Zusatz-
stoffe enthalten sind. Fiir eine kalorienreduzierte (und gleichzeitig gesiindere)
Variante ldsst sich die aromatische Getrdnkegrundlage mit Hilfe von Zucker-
austauschstoffen wie Erythrit oder Xylit sogar génzlich zuckerfrei herstellen.
Und das Beste: Es ist auch noch ganz einfach. Halt man sich an ein paar
wenige, simple Regeln, kann mit wenig Aufwand kostlicher Sirup entstehen.

Die wichtigsten Zutaten dabei: Zucker, Wasser und eine geschmackvolle Bei-
gabe wie Friichte, Krduter und/oder Gewlirze. Als Sirup konserviert und kon-
zentriert, lassen sich die Aromen von Obst und Kréutern lange Zeit bewahren,
sodass man ihren Geschmack auch auBerhalb der jeweiligen Saison genieflen
kann. Fiir die Herstellung sollten jedoch nur einwandfreie und vor allem voll-
reife Friichte, Bliiten oder Blétter verwendet werden. So wird sichergestellt,
dass keine Keime oder Schimmelpilze eingeschleppt werden, die zu einem
vorzeitigen Verderben des Sirups fiihren konnten. Und vor allem, dass sich

der volle Geschmack entwickeln kann.

Dem bei der Herstellung des Sirups verwendeten Zucker kommt zentrale
Bedeutung zu. Zum einen sorgt er fiir die richtige Konsistenz, zum anderen fiir
die Konservierung. Daher sollte man sich dariiber im Klaren sein, dass sich
die zuckerfreien Varianten weniger lange halten und daher lieber 6fter und
dafiir in kleineren Mengen zubereitet werden sollten. Die einfachste Variante
ist die Verwendung von normalem weiflen Haushaltszucker oder auch (Roh-)
Rohrzucker. Einmachzucker wird bisweilen ebenfalls verwendet. Da dieser
grobkorniger ist, bildet er wéhrend des Einkochens weniger Schaum. Bei der
Verwendung von Einmachzucker gilt es, jeweils das vom Hersteller empfoh-
lene Mengenverhéltnis von Fliissigkeit und Zucker zu beachten, da es stark




variieren kann. Die Verwendung des haushaltsiibli-
chen Zuckers ist hier also die einfachere Methode

und wird somit im Folgenden vorausgesetzt.

Selbst gemachter Sirup lédsst sich grundsdtzlich auf
zwei verschiedene Arten herstellen: Klassisches
Einkochen oder mit der Kaltansatz-Methode. Letz-
tere eignet sich besonders gut fiir feinere Krauter
und zarte Bliiten wie beispielsweise Fliederbliiten.
Dabei wird zuerst ein reiner Zuckersirup herge-
stellt, diesen 1dsst man abkiihlen und legt dann die
Bliiten darin ein. Nach einer Zichzeit von 2 bis

3 Tagen werden die Bliiten (oder Kréuter) dann
abgeseiht und der fertige Sirup in sterile Flaschen
abgefiillt. Das Einkochen wiederum eignet sich gut
fiir saftige Friichte wie Beeren oder auch kriftigere
Krduter, zum Beispiel Rosmarin. Dabei werden
Friichte, Zucker und Wasser gemeinsam gekocht.
Je nach Frucht und Zuckerart kann sich beim
Kochen Schaum bilden, der wiahrend des Kochens
abgeschopft werden sollte.

Ist der Sirup fertig, kann man wunderbare Dinge
damit anstellen. Neben der klassischen Verwen-
dung in Getrianken sind selbst gemachte Sirupe
auch eine aromatische Backzutat. Dafiir wird die
Fliissigkeits- und Zuckermenge des Originalrezep-
tes ein wenig reduziert und durch den Sirup ersetzt.
Riihrkuchen — wie etwa ein Gugelhupf — kdnnen
nach dem Backen mit Sirup getrankt werden,

um saftiger und aromatischer zu schmecken. Ein
Schuss Zitronensirup verleiht einem eisgekiihlten
Cold Brew-Kaffee eine besonders erfrischende
Note. Ein schones und sommerliches Rezept ist
auch der tropische Rhabarber-Rum-Cocktail, der
auflerhalb der Rhabarberzeit auch mit Sirup aus
Pfirsichen sehr lecker schmeckt.

/

» Sauberkeit hat beim Einkochen des Sirups
oberste Prioritat.

« Die Sirup-Grundlage bilden stets Wasser
und Zucker, das Mischungsverhaltnis Rann
—je nach Frucht - variieren

wey
),
ZA/2H

3

« Zu viel Zucker Rann der Grund dafiir sein,
dass der Sirup geliert. Achtung: Manche
Friichte enthalten von Natur aus mehr
Pektin als andere und kRénnen den Effekt
verstdarken

a & -2 ) « Zu fest geratener Sirup Rann mit Wasser
aufgekocht werden, bis er die richtige

: ; m Konsistenz hat
R ey ¢




UT7 Text, Rezepte & Bilder:
Z' ATEN Stephanie Morfis

= 1.000 ml| Wasser @happy.mood.food
» 1.000 ml Haushaltszucker f /happymoodfood
(einfach) g www.happymoodfood.com

» 1-2 Zitronen (Bio-Qualitat)

» 2 Handvoll Krauter nach Wahl
(zum Beispiel Minze, Melisse
oder Zitronenverbene)

. Schwierigkeitsstufe:  phets
. Aufwand: KA
E Haltbarkeit: KAK

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

BAsis-Rezepr:
KRAUTERSIRUP
IN KAL_TANSAT"Z% ;

= Die Krauter verlesen, putzen und kurz
waschen. Die Zitronen waschen und in 4
Scheiben schneiden.

= Das Wasser mit dem Zucker aufkochen,
bis es deutlich reduziert ist und sirupartig
eindickt. Per Geliertest kann sichergestellt
werden, ob die richtige Konsistenz erreicht
ist. Dafiir wird ein Tropfen der Fliissigkeit
auf einen kalten Teller gegeben. Wenn dieser
beim Erkalten etwas dickfliissiger wird, ist

der Zuckersirup fertig.

= Den Sirup vom Herd nehmen, die Zitronen-

scheiben hinzugeben und beides zusammen

abkiihlen lassen. Bevor der Sirup iiber die

Kriuter gegeben wird, sollte er vollstindig

ausgekiihlt sein. Dann die Kriuter in ein ste- \
riles Einweckglas oder eine Flasche geben,

den Zuckersirup aufgieBen und das Ganze

48 Stunden ziehen lassen. Nach Ablauf der 'g
Ziehzeit die Krauter absieben und alles noch *‘

einmal aufkochen. Das verlingert die Halt- “ﬁ% -

barkeit des Sirups. Den dann fertigen Sirup [ - o—

heiB in gut gereinigte Flaschen fiillen. I

N &




BAsrs-Rezept:
E INGEKOCHTER SIRUP

= Die Friichte waschen. Bei der Verwendung von Beeren werden diese piiriert.
Festes Obst wie Apfel oder Birnen werden vom Gehiuse und den Kernen
befreit, grob kleingeschnitten und im Anschluss in etwas Wasser weichgekocht
und piiriert.

= Das piirierte Obst zusammen mit dem Zucker in 1.000 ml Wasser aufkochen

und etwa 30 Minuten kocheln lassen. Zwischendurch immer wieder umriihren.

= Kurz vor Ende der Kochzeit wird der Saft der Zitronen dazugeben. Sollte es
wihrend des Kochens zu einer starken Schaumbildung kommen, wird dieser
mit einer Schaumkelle abgeschopft.

= Den fertigen Fruchtsirup durch ein feines Sieb mit Baumwolltuch filtern und
mithilfe eines Trichters noch heif} in sterile Flaschen abfiillen. I

LUTATEN
= 1.000 g Fruchte (z. B. Rhabarber, Erdbeeren)

= 1.000 ml Wasser . Schwierigkeitsstufe: S AaAs
. Aufwand: ) gAgAs
- 509 9 Zucker . E Haltbarkeit: Ak
= 2 Zitronen oder Limetten ! Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt
- b PO T DR st SPPE PSR oSS g v £ -— e -

RuM-COCKTALL MIT
RHABARBERSIRUP

LUTATEN

* 30 ml Rum

* 30 ml Ananassaft

= 30 ml Rhabarbersirup
= 1 El Kokosmilch

= 1 Spritzer Limettensaft

. Schwierigkeitsstufe:  ghots
. Aufwand:  pAeks
! Haltbarkeit:  pAeks

! Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt

= Die Zutaten in ein Glas oder einen Shaker geben und
alles gut verrithren beziehungsweise shaken. Den fer-
tigen Cocktail in ein mit Eis gefiilltes Glas geben und

- nach Geschmack mit etwas Ananas garnieren. |

TER
e




1.500 g Johannisbeeren
(rot, frisch oder gefroren)

1.000 g Zucker

1 Limette

1 Vanilleschote
Kréuter (optional)
Wasser

Schwierigkeitsstufe: kv
Aufwand: ATy
Haltbarkeit: kA
Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

1.000 ml Mineralwasser
150-200 ml Johannisbeer-
Sirup

Eiswurfel
Limettenscheiben

Johannisbeer-Rispen (zum
Verzieren)

Schwierigkeitsstufe: ) Shons
Aufwand: ) ShaAs
Haltbarkeit: ) ghony

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Johannisbeerenzeit ist Sommerzeit und Sommerzeit ist Limonadenzeit.
Warum nicht einfach aus den Rleinen, runden Vitaminbomben einen
Sirup Rochen, der die Grundlage fiir eine erfrischende Sommerlimonade
oder einen beerigen Longdrink sein kann?

Rezepte & Bild:
Heike Trottmann

n /Geliebte Krauter

Die Friichte vorsichtig waschen, abtropfen lassen
und die Beeren von den Stielen streifen. Das klappt
gut mit einer Gabel.

Limette mit warmem Wasser abwaschen, die Schale
diinn abschilen und den Saft auspressen.

Beeren, die Limettenschale und den Limettensaft in
einen groflen Topf geben.

Etwas Wasser hinzugeben und alles sprudelnd auf-
kochen. 15-20 Minuten weiter kochen lassen, bis
alle Friichte aufgeplatzt sind. Ganz vorsichtig rith-
ren. Wer es wiirziger mag, kann beim Kochvorgang
Kréuter wie Rosmarin oder Thymian hinzugeben.

Ein feines Sieb mit einem Mull- oder Leinentuch
auslegen und Saft sowie Fruchtreste hineingeben. Am
besten ldsst man die Masse iiber Nacht abtropfen.

Am néchsten Tag wird der abgetropfte Saft mit
dem Zucker sowie der aufgeschlitzten Vanille-
schote erneut aufgekocht und auf mittlerer Hitze
unter Riithren so lange weitergekocht, bis sich der
Zucker vollstindig aufgeldst hat. Dann die Vanille-
schote entfernen.

Den heiflen Sirup mit Hilfe eines Trichters in
heil3e, sterilisierte Flaschen abfiillen und sofort
verschlieflen.

Ist der Johannisbeer-Sirup fertig, kann es schon mit der passenden
Limonade weitergehen. Das fruchtige Erfrischungsgetrdnk ist in
wenigen Handgriffen zubereitet und bringt den Sommer ins Glas.

Den Johannisbeer-Sirup in einen Krug geben und mit dem Mineralwasser aufgielen.

Ganz vorsichtig umriihren, da die Mischung stark schdumt.

Zum Servieren einige Eiswiirfel in ein Glas geben und mit der Limonade auffiillen.

Mit Limettenscheiben und Johannisbeer-Rispen dekorieren. Moglichst kalt genief3en.




ASSERKEFIR-
Es gibt sie, die gesunde, probiotische Limonade
zum Selbstmachen. Dafiir braucht man Wasserkefir-

Kristalle, die man einfach im gut sortierten Biomarkt
oder im Internet bekommt. In diesen Kristallen, auch

Japankristalle genannt, leben die aktiven Bakterien, . Falls man eine A
die den Zucker verstoffwechseln und dafiir sorgen, j BRRN  Pause vom Kefir-brayen
dass eine leckere, gesunde Limonade entsteht. Nach : ot KrisbtraalL(Jec?rS'zemfaCh die
Lust und Laune lassen sich die verschiedensten AR und mit 1 Uckerwasser

! . L versct 2 Feigen in ein
Geschmacksrichtungen Rkreieren. Und das Beste daran: S ©'cChlossenes Gias ip

. : T - den K
Die Kristalle vermehren sich ganz natrlich von alleine. ! Sg}:z;hra”k
Das sorgt fiir jede Menge Kristalle-Nachschub, die man
fiir die verschiedensten Dinge verwenden kann.

= Zucker in einer heilen Tasse Wasser auflosen. Das Zuckerwasser

nun mit dem restlichen, kalten Wasser aufgieBen und in ein Gérgefaf3
flillen. Das Wasser sollte maximal Zimmertemperatur, also etwa
22°C haben.

Wasserkefir-Kristalle und Feigen dazugeben. Das Glasgefd3 mit

einem Stoff und einer Schnur verschlieen. Wahrend der ersten Gér-
phase muss Luft an den Wasserkefir kommen. Der Stoff muss daher

- luftdurchléssig sein, hélt aber Insekten ab. *
K
= Bei Zimmertemperatur 1-2 Tage stehen lassen. -
= Getridnk durch ein Sieb geben, Kristalle und Trockenfriichte
beiseitestellen. Das Getrénk in Glasflaschen (zum Beispiel Milchfla-
k - - schen) fiillen, die gefriergetrockneten Himbeeren und die Zitronen-

scheiben dazugeben.

Die Flaschen mit einem festen Deckel verschlieBen und entweder
.-‘ - gleich in den Kiihlschrank stellen oder nochmal 1-2 Tage im Zimmer
— fermentieren lassen. Achtung: Dabei entsteht Kohlensiure. Diese ist
“ erwiinscht, man muss nur beim Offnen achtsam sein. Die Flaschen
-

nicht ldnger als 2 Tage im Warmen verschlossen stehen lassen.

Schwierigkeitsstufe:

Die fertig fermentierte Limo im Kiihlschrank aufbewahren und

. Haltbarkeit:
innerhalb von 2 Tagen verzehren.
]
= Girglas reinigen und von vorne beginnen. Trockenfriichte kann man
zweimal verwenden. Beim Siilungsmittel kann man kreativ sein. Jede Rezept: Corinna Fuhrmann
Frucht und jedes SiiBungsmittel sorgen fiir einen eigenen Geschmack. I Bild: Benedikt Fuhrmann
@rosenundRohl
/rosenundkohl
Ti 9] o) www.rosenundkohl.de
Sonstige Verwendungsmaglichkeiten von tbrigen Wasserkefir-Kristallen: Gemixt
als Feuchtigkeitsgesichtsmaske, in Smoothies, anstatt Hefe in Backwaren, in
der Blumenerde oder auf den Kompost. Fiir Wasserkefir-Limo eignen sich auch
andere Friichte wie Orange, Grapefruit, Erdbeere, Pfirsich oder Krauter. Etwas
Saure wie Zitronensaft ist immer gut, um das Getrank haltbar zu machen.
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Dieses Rezept fangt den Sommer ein. Fruchtig-siiBe Erdbeeren und eine blumige Lavendelnote machen aus
dem Gin eine ganz besondere Kostlichkeit. Einfach pur auf Eis getrunken, als Gin Tonic, mit Zitronen-Limonade
oder im Sekt: Erdbeer-Lavendel Gin ist immer etwas ganz Besonderes. Auch als Rleines ,,Geschenk aus der
Kiiche“ kommt er sehr gut an. Die Zubereitung ist dabei denkbar einfach. Es braucht nur ein wenig Geduld.

Rezept & Bild: Stephanie Morfis
r@ @happy.mood.food

/happymoodfood
g www.happymoodfood.com

800 ml Gin
500 g Erdbeeren

200 g Vollrohrzucker,
weilRer Zucker oder
Puderzucker

1/2 Vanilleschote

1TL Lavendelbliten
(getrocknet)

Ergibt 2 Flaschen a 500 ml

Schwierigkeitsstufe: ) gons
Aufwand: Hokk
Haltbarkeit: kA

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Die Erdbeeren waschen, das Griin
entfernen, anschliefend halbieren und
in ein 1.500 ml fassendes, sterilisiertes
Gefdl3 geben.

Die Vanilleschote halbieren, das Mark

herauskratzen und sowohl die Schote als
auch das Mark zu den Erdbeeren geben.
Den Zucker und den Lavendel ebenfalls
hinzugeben und alles mit Gin aufgieen.

Gut umriihren und verschlieen.

Das so gefiillte Gefdl sollte nun bei
Zimmertemperatur an einem dunklen
Ort fiir mindestens 2 Wochen ziehen.
Dabei sollte es téglich leicht geschiittelt
werden, damit sich der Zucker auflgst.
Nach Ablauf der 2 Wochen kann der
Erdbeer-Lavendel-Gin durch ein Kése-
tuch in 2 Flaschen gefiltert werden. Der
fertige Gin hélt sich 1-2 Jahre.




700 ml Gin

500 g Himbeeren (frisch oder gefroren)
10-20 ml Himbeersirup

2 kleine Zweige Rosmarin (frisch)

Rezepte & Bilder:

Schwierigkeitsstufe: Maria Stumfoll
Aufwand:

= .
Haltbarkeit: r_JJ @mariastumfoll
Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt n /groups/554903724551878

Fik

Der unverkennbare Geschmack von Gin begeistert immer
mehr Menschen und ist in den unterschiedlichsten Varianten
seit geraumer Zeit ein echtes Modegetrank. Bars bieten eine
breite Auswahl an Gin-Sorten und Mixgetrdnken an. Auch
Gin-Verkostungen werden immer beliebter und die verschiede-
nen, aromatisierten Varianten der Hersteller sorgen fiir neue
Uberraschungen. Auch in den eigenen vier Winden lésst sich
der Wacholderschnaps nach personlichem Geschmack aroma-
tisieren — zum Beispiel mit Himbeeren und Rosmarin.

Den Gin mit den Himbeeren, dem Rosmarin und dem Sirup in eine Flasche

fiillen, verschlieBen und kraftig schiitteln.

Die verschlossene Flasche an einem kiihlen und dunklen Ort verwahren

und téglich schiitteln.
Rosmarin je nach gewiinschter Intensitdt nach 2-4 Tagen entfernen.

Die Himbeeren bleiben rund 7-10 Tage im Gin. Dabei verlieren sie mit der
Zeit ihre Farbe.

AnschlieBend wird der Gin durch ein feines Sieb oder Tuch abgegossen. Die

Himbeeren kénnen fiir ein Dessert oder Gelee weiterverarbeitet werden.

Der mittlerweile rote Gin kann nun in schone, sterile Flaschen abgefiillt,

verkostet oder auch verschenkt werden.

Tipp
. . Fur einen tollen ‘
. Hrmbeer~Gin-Tonic ein-
fach Tonic Water mit einer
Himbeere ung 2-3 Rosmarin-
qadeln in EiswUrfelformen
einfrieren. Himbeer-Gin ins
Glas geben yng mit den
Tonic-EiswUrfeln
auffillen,

150 ml Tonic Wild Berry

100-150 ml Soda

50-70 ml Himbeer-Rosmarin-Gin
Zitronenscheiben

Himbeeren und Zitronenmelisse

Schwierigkeitsstufe:  ghots
Aufwand: ) pAaAs
Haltbarkeit: S Aoy

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Die Tage werden wieder langer und
warmer, da diirstet es den einen oder
anderen Gin-Liebhaber nach einer
fruchtigen Kreation seines Lieblings-
getrankes. Aus dem Himbeer-Rosma-
rin-Gin kann man mit ein paar weni-
gen Zutaten eine belebend-leckere
Cocktail-Variante zaubern, die (nicht
nur) an warmen Sommerabenden ein
echter Hochgenuss ist.

Tonic mit frischen Himbeeren zu Eiswiirfeln

gefrieren lassen.

Gin mit Eiswiirfeln, Sirup, Zitronensaft und
-scheiben sowie frischen Himbeeren in deko-
rative Gléser fiillen und mit Tonic und/oder
Soda aufgiefen.

Mit Zitronenmelisse garnieren und geniefen.
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Q§§\°’ Maischen, Hopfen Rochen & Co.
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Hausbrauen war in Deutschland friiher stark verbreitet. Doch die
Geschichte des Brauens geht noch viel weiter zuriick. Auch bei

den Griechen und Rémern, in Agypten und Babylon 1700 v. Chr.

wurde bereits Bier gebraut und getrunken. Mit der industriellen
Bierherstellung ab Ende des 19. Jahrhunderts in den Brauereien nahm
das Hausbrauen stark ab und schien bis vor einigen Jahrzehnten in
Vergessenheit geraten zu sein. Seit Beginn des 21. Jahrhunderts setzt
sich, aus England kommend, der Trend des selbst gebrauten Bieres
ebenfalls in Deutschland wieder durch. Auch Josef Trottmann Ram
bereits als Kind mit der Herstellung des fllissigen Goldes in Beriihrung
und hat die alte Technik des Hausbrauens fiir sich wiederentdeckt. In
diesem Artikel gibt er sein Wissen weiter, wie man ein erfrischendes,
helles Sommerbier mit ein wenig Geduld ganz einfach zu Hause braut.

eboren und aufgewachsen in der nordlichen Oberpfalz, kam ich frith mit dem

Gerstensaft in Beriihrung. Schon als kleiner Junge war ich dabei, wenn wir

Braugerste, die wir auf dem Feld anbauten, an die Brauereien lieferten, die damals
noch selbst Malz herstellten. Der Braumeister schenkte meinem Vater immer Malz-
schrot und zu Hause wurde dann gebraut. In gebithrendem Abstand beobachtete ich alle
Handgriffe und prigte mir so viel wie moglich ein. Jahrzehnte spéter kramte ich die alten
Rezepte hervor und arbeitete mich langsam wieder in die alten Techniken ein. Bierbrauen
stand an erster Stelle und so habe ich ganz klein auf dem Kiichenherd angefangen. Mit der
Zeit habe ich viel ausprobiert und dazugelernt und zweimal im Jahr heil3t es jetzt Brautag
beim Niglhansl.

* Einmachtopf oder groler Kochtopf (20 - 30 1) zum
Brauen

* kleinerer Topf zum Auskochen des Filtertuches und
der Gummidichtungen/Kronkorken (Flaschen)

« grofer Kunststoffeimer

* Girbottich oder Gérbehélter mit Hahn

« Biigelverschlussflaschen oder verschliefSbare Flaschen

« grofer Kochloffel

« Filtertuch oder Stoffwindel aus Baumwolle

* Holz-Wischeklammern

¢ Thermometer

* Messbecher Text, Rezept & Bilder:
* Trichter Josef Trottmann
* Sieb oder Entsaftereinsatz zum Léutern (G)) @Trottmen

n /Geliebte Heimat Oberpfalz

S

» Baumwollsdckchen zum Hopfenkochen (optional)







20 | Leitungswasser

4.200 g Malzschrot (3.660 g
Pilsener Malz und 600 g helles
Gerstenmalz = Gerstenmalz)

100 g Haushaltszucker

40 g Hopfenpellets oder
Hopfen (Tettnanger 3,8%
Rohhopfen)

7 g Bierhefe (obergarig)

* Ergibt 20 | Bier

Auf dem Bieretikett sind das
Abfilldatum und der Name des
Hauses ,,Niglhansl, in dem

Josef Trottmann lebt, sowie

das Dorfwappen von Ilsenbach,
Trottmanns Wohnort, abgedruckt.
Der Ort wurde von den Rémern
gegriindet, deshalb Romulus

und Remus im Wappen und zwei
Streithdahne, die das geteilte Dorf
Ilsenbach — die Grenze war der Bach
Ilsenbach, der die kRatholische und
protestantische Seite des Dorfes
trennte — symbolisieren.

Ich braue an verregneten Sonntagen und fange rechtzeitig morgens an, denn das Mai-
schebrauen nimmt viel Zeit in Anspruch. Bevor mit dem Brauen begonnen wird, sollten

alle Utensilien sorgfiltig gereinigt werden.

Das Wichtigste beim gesamten Brauvorgang ist aber die Sicherheit. Ruhiges und
umsichtiges Arbeiten ist wichtig, damit die heilen T6pfe und Behélter nicht umkippen.
Ich braue das Bier auf einem Holzofen, auf jedem Elektro- und Gasherd ist es aber

ebenso moglich wie im Einkochtopf.

Der erste Schritt beim Bierbrauen ist das Einmaischen. Dabei wird das Wasser auf die
Einmaischtemperatur von 41-42°C erhitzt und das geschrotete Malz unter stindigem
Riihren und Temperaturkontrolle klumpenfrei eingebracht. Die Einhaltung der Temperatur
ist ebenso wichtig wie das sténdige Riihren. Die Temperatur von 42°C sollte 15 Minuten
gehalten werden. Anschliefend erhitzt man das Ganze auf 52°C und hélt diese Temperatur
fiir 30 Minuten. Durch das Maischen verwandelt sich die im Malz enthaltene Stérke in
Zucker um und das enthaltene Malzeiweil} in Aminoséduren und Peptide. Nach weiteren 30
Minuten erhitzt man die Maische auf 64°C, dabei spaltet sich Maltose aus der Malzstirke.

AnschlieBend erhoht man die Temperatur erneut, auf 77°C, damit beginnt das soge-

nannte Abmaischen. Dabei wird Malzstirke in Dextrine umgewandelt.

Im néchsten Schritt, dem Léutern, filtert man die entstandene Fliissigkeit iiber ein vor-
her ausgekochtes Filtertuch in einem Sieb in den groBen Kunststoffeimer. Im Filtertuch
wird der ganze Treber (das nasse Malzschrot) aufgefangen. Beim Lautern trennt man

1) Getrocknete Hopfendolden. 2) Der erste Schritt ist das sogenannte Einmaischen. Dabei wird das Braumalz unter

stindigem Rithren und Temperaturkontrolle ins Wasser eingebracht. 3) Auf das Maischen folgt das Lautern. Hier zu
sehen: Das ausgekochte Liutertuch iiber einem Sieb auf dem Liutereimer. In die Mulde wird die Maische geschopft
und die Wiirze in den Eimer gefiltert
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das ausgekochte Malz von der Maische (der Fliissigkeit). Das Ergebnis nennt man

Wiirze. Ich teile diesen Schritt in vier Filtergdnge auf, sodass das Lautern bis zu einer
Stunde dauern kann. Wenn die Wiirze sehr langsam flief3t, kann man die Trebermasse
vorsichtig mit einem Rithrloffel auflockern. Aber behutsam, damit das Filtertuch nicht

reiflit. AuBerdem ist die Masse noch sehr heif3.

Nach Reinigung des Topfes kommt die Wiirze zuriick in den Topf. AnschlieBend gebe
ich den Hopfen nach Rezept zur Wiirze und koche das Ganze. Fiir ein weniger herbes
Bier betrégt die Kochzeit 60 Minuten, soll es hopfiger und herber werden, 90 Minu-
ten. Beim Auskochen des Hopfens werden Hopfenbitterstoffe und Aromastoffe in die
Wiirze gebracht und gleichzeitig unerwiinschte Geschmackstoffe ausgefiltert. Fiir das
Hopfen-Kochen kann das bereits verkochte Wasser wieder bis zur 20-1-Markierung
aufgefiillt werden.

Ich bevorzuge als Hopfen mittlerweile Hopfendolden, die ich teilweise selbst anbaue
und trockne, nicht nur fiirs Bier, da gibt es mannigfaltige Moglichkeiten. Alternativ
kann man aber natiirlich zu Hopfenpellets greifen, die gibt es genauso im Fachhandel.
Mittlerweile koche ich den Hopfen im Baumwollsidckchen, das erleichtert das Filtern
der Wiirze am Ende des Brauens.

Im Anschluss an das Hopfenkochen ist eine weitere Filtration notwendig.

Dazu wird das altbekannte Baumwolltuch zunéchst ausgekocht, dann erneut in das Sieb

gelegt, Uiber den sorgféltig gereinigten Kunststoffeimer gelegt und die Wiirze langsam

gefiltert. Auch hier wieder vorsichtig arbeiten, da die Wiirze heif ist.

Malz bekommt man bei Brauereien
oder direkt von der Malzerei,
ebenso kann sowohl Biomalz als
auch herkommliches Malz von
verschiedenen Anbietern tber das
Internet bezogen werden.

Hopfen Rann man ebenso bei jeder
Brauerei erwerben oder tber das
Internet beziehen. Der Hopfen
wachst auch gut im Garten und ist
liber den Sommer auch ein beliebter
Schattenspender.

Hefe Rann bei Brauereien oder im
Versandhandel erworben werden.
Wer regelmafig braut, Rann

die eigene Hefe immer wieder
verwenden.

1) Im dritten Schritt wird Hopfen gekocht. Dafiir wir der Hopfen in ein Baumwollséckchen gegeben und mit einer
Waéscheklammer am Topfrand befestigt und gekocht. Ein kleiner, ausgekochter Kieselstein im Séckchen sorgt dafiir,
dass das Sdckchen unter Wasser bleibt. Das Baumwollséckchen erleichtert das Filtern der Wiirze am Ende des
Brauens. 2) Der Gérbehélter mit dem Gérréhrchen im Deckel steht 8 Tage an einem warmen Platz, der um die 20°C
haben sollte. 3) Mechanische Flaschenreinigung - ausgiebiges Spiilen mit Spiilmittel und anschlief3end mit klarem
Wassetr, bevor die Flaschen im Backofen sterilisiert werden. 4) Die Zuckerzugabe bei der Flaschenabfiillung verstarkt
die natiirliche Kohlensaurebildung und das Bier schmeckt nicht zu herb. Pro Flasche wird % TL Zucker zugegeben




1) Vor dem Abfiillen in die Flaschen wird das Jungbier probiert. Ein priifender Blick - ist das Jungbier klar, riecht es
gut und besteht es die Geschmacksprobe? 2) Die ausgekochten Kronkorken werden mit viel Gefiihl mit einem kleinen
Hammerchen auf den Flaschenrand befestigt. Die verschlossenen Flaschen immer auf Dichtigkeit priifen. 3) Das Bier
gért in den Flaschen noch 10 Tage bei etwa 20°C weiter. Die 5 Flaschen am rechten Rand sind die letzten abgefiillten
Flaschen aus dem Gérbehilter. Das Bier in diesen Flaschen ist wesentlicher triiber und enth&lt mehr Hefe. Es wird
nicht entsorgt, sondern aufgehoben. Das Bier versorgt die Brotbéckerin, meine Frau, mit natiirlicher Hefe, die in den

Brotteig beim Backen mit eingebracht wird

Wiirze abkiihlen lassen auf Anstelltemperatur der Hefe (siehe Information auf der
Packung). Wenn die Wiirze entsprechend abgekiihlt ist, kommt der sorgfiltig gerei-
nigte Gérbehilter zum Einsatz. Die Wiirze einfiillen und die Bierhefe zugeben. Kriftig
umriithren und mit dem Deckel mit Gérrohrchen verschlieBen. Der Gérbehilter wird an

einem warmen Platz um die 20°C auf einen Stuhl gestellt.

In den ersten Tagen wird die Gérung zunédchst stark einsetzen und nach 3 Tagen wird
es wesentlich weniger. Unser Sommerbier ist ein obergériges Bier, das sich bei einer
Girtemperatur von 16-20°C gut entwickelt. Obergérige Biere sind nicht so stark wie die

untergdrigen Sorten und an heilen Sommertagen ideal fiir Mixgetrinke wie Radler.

Nach 8 Tagen im Gérbehélter wird das Jungbier in Flaschen abgefiillt. Diese werden
zuvor sorgféltig gereinigt und im Backofen sterilisiert. Ebenso koche ich die Gummi-

dichtungen der Biigelflaschen sowie die Kronkorken aus.

Das junge Bier vorsichtig, ohne die Hefe am Boden aufzuwirbeln, in Flaschen abfiillen.
Ein 2 TL Haushaltszucker in jeder Flasche gibt dem Bier eine besondere Wiirze (ent-
spricht aber nicht dem Reinheitsgebot) und fordert die Kohlensdureentwicklung (finde
ich). Die Flaschen nicht bis zum Rand fiillen, sondern 2-3 cm Platz lassen. Jetzt bleiben
die Flaschen bei mir 10 Tage bei etwa 20°C in einem Raum und diirfen in der Fla-

sche nachgdren. Anschlieend kommen die Flaschen in den Vorratskeller und werden
stehend noch 6 Wochen kiihl gelagert und reifen in dieser Zeit aus. Zwischendurch wird
immer wieder probiert. Wie hat sich die Kohlensdure entwickelt? Welchen Geruch hat
das Bier? Wie schmeckt es? Ich hebe mir bei jedem Brauvorgang immer vier Flaschen
auf und lagere sie langer, um festzustellen, wie lange sie aufgehoben werden kdnnen

und dokumentiere den Brauvorgang und die dabei auftretenden Besonderheiten.

Bei sorgfaltiger Arbeit ist das Bier mindestens 6 Monate haltbar.

Tipp
Laut Biersteuergesetz 83 Abs. 3 von 1993 unterliegt auch der Hobbybrauer der Steueraufsicht.
Die Bierherstellung von 200 | Bier zum Eigenverbrauch sind in Deutschland steuerfrei und

erlaubt. Jeder Brauvorgang muss angemeldet werden, daher vor dem Brauen das zustandige
Hauptzollamt informieren und die geplante Menge mitteilen.

Unser Sommerbier ist ein obergdriges
Helles und mit 10% ein Vollbier. Es
gibt verschiedene Biergattungen, sie
sind mafRgeblich fiir die Biersteuer-
bemessung eingeteilt. Je starker ein
Bier ist, umso hoher ist die Steuer.

Einfachbier: 2-5 % Stammwiirze
Schankbier: 6-9 % Stammuwiirze
Vollbier:

Starkbier:

10-15 % Stammwiirze
ab 16 % Stammwiirze

Das fertige
Sommerbier - ein
obergariges Helles




Meine Vorrate & ich

Der Wildliebhaber

Gemiise einlegen und ddérren, Likor ansetzen, Bier brauen, Fleisch
marinieren oder selber Wurst herstellen. Die Mdglichkeiten,
selbst Vorrdte anzulegen, sind unendlich. Was Kochenthusiasten
in ihren Kiichen brauen, wie sie ihre Lebensmittel selbst und
haltbar machen und was sie in ihren Vorratsschranken und
Kellern lagern, verraten sie hier.

SPEISEKAMMER: Was verarbeitest Du am liebsten und warum?
Christian Kempkes: Meine Frau kocht ein und dorrt sehr gerne. Ich hingegen,
typisch Mann, bin eher beim Fleisch und Fisch. Wursten, Pékeln und kalt Réu-
chern haben es mir angetan — ein guter selbstgerducherter Schinken ist einfach
kostlich. Wir kochen in erster Linie ein, um Lebensmittel haltbar zu machen.
Aber auch der nachhaltige Aspekt interessiert uns. Bevor zum Beispiel Kartof-

feln anfangen zu keimen, kochen wir sie lieber ein, anstatt sie wegzuwerfen.

Wie bist Du dazu gekommen, Vorriite selbst anzulegen?

Angefangen haben wir mit verschiedenen Konfitiiren. Durch diverse Foren und
Facebook-Seiten kam aber die Lust, auf den Spuren von Oma und Opa zu wan-
dern, ein Stiick weit zuriick zu den Wurzeln zu gehen. Und hin zur stromlosen
Lagerung von Lebensmitteln.

Welche Lebensmittel stellst Du selber her?

Was ich viel mache, sind Wildschwein-Mettwiirstchen und Bratwurst. Leber-
wurst und Friihstiicksfleisch stelle ich ebenfalls hdufig her. In unserem Garten
bauen wir diverse Obst- und Gemisesorten an, aus denen wir unterschiedliche
Sachen herstellen.

Was ist Dein Lieblingsrezept beim Vorriite anlegen?

Meine Rezepte fiir Leberwurst und Friihstiicksfleisch mache ich total gerne.
Eingelegte Gurken, Jalapenos oder Mixed Pickles sind auch immer klasse,
gerade wenn die Grillsaison wieder losgeht.

Auf welches Equipment méchtest Du nicht mehr verzichten?
Ein guter Einkochautomat ist Gold wert, den wiirde ich nicht mehr hergeben.

CHRISTIAN KEMPKES

Christian KempRkes wohnt mit

seiner Frau in Moers. Der Hobby-
angler hat viel Obst und Gemiise im
heimischen Garten, das er und seine Frau flei-
Rig verarbeiten. Seine Leidenschaft ist jedoch !
die Verarbeitung von Fisch und Fleisch — vor

allem Wildschwein hat es ihm angetan. |
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Christian Kempkes
[i /Gaumenschmaus-208929796376485

Was wiirdest Du jemandem raten, der anfangen
mochte, Vorrite anzulegen und Lebensmittel
selbst zu machen?

Achtet auf gutes Equipment und gute Qualitit,
beispielsweise bei Fleischwolf, Wurstfiiller und
Einkochautomat. Denn sonst habt ihr recht schnell
keinen Spal3 mehr. Informiert euch gut iiber die Her-
stellungsprozesse, Einkochzeiten- und -Temperatu-
ren. Nichts ist schlimmer als Lebensmittel entsorgen
zu miissen, da man sich zu wenig informiert hat oder
im schlimmsten Fall von seinen Produkten krank
wird — Stichwort Botulismus. Es gibt tolle Facebook-
Gruppen, in denen man sich sehr gut informieren
kann. Auch bei Youtube findet man hilfreiche Videos.
Und zuletzt: Vergesst den Satz ,,Oma macht das auch
immer so* — gerade bei Themen wie Gléser auf den
Kopf stellen oder dhnliches. Zeiten dndern sich, neue
Erfahrungen und Studien sind da aktueller.

Was ist Dein bester Tipp zur Vorratshaltung?
Meiner Erfahrung nach eignen sich kiihle und
dunkle Rédume wie der Keller oder natiirlich die

Speisekammer am besten, um Vorréte zu lagern. |

Lust, die eigenen Vorrdte zu zeigen und vom
aktuellen Projekt zu erzéhlen? Dann einfach eine
Mail an redaktion@speisekammer-magazin.de
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Gelingt das .5
DIY-Teegetrank?

Neben Saften, Schorlen und Limonaden ist auch Kombucha ein beliebtes Getrank im Sommer. In den USA

und Grof3britannien gibt es riesige Kiihltheken mit verschiedenen Varianten des Teegetranks. In Deutschland
dagegen erfreut es sich erst seit einigen Jahren zunehmender Beliebtheit. Mittlerweile gibt es sogar Sets zu
kaufen, bei denen man den Kombucha mithilfe von Tee und einer Ansatzkultur herstellt. Einer der Anbieter
solcher Sets ist das Berliner Start Up Fairment. Mit dem Starterkit Kombucha soll man innerhalb von sieben bis
zehn Tagen ganz einfach sein erfrischendes, gesundes Teegetrank fermentieren Ronnen. Ein Test.

ch bin kein Freund von Limonade oder anderen Kombucha, das habe ich bereits bei meinem Besuch in Berlin gelernt, ist ein

zuckerhaltigen Getranken. Am liebsten trinke ich Getrink, bei dem schwarzer oder griiner Tee, Zucker sowie eine Kombucha-Kultur

Wasser und Fruchtschorlen. Zudem bevorzuge zusammengegeben und einige Tage stehen gelassen, ein fermentiertes Getréank
ich eher herbe Getréinke und Tee trinke ich auch ergeben. Die Kultur besteht immer aus einem fertig fermentierten Kombucha und
gerne. Auflerdem habe ich letzten Sommer in Berlin dem sogenannten Scoby. Das steht fiir fiir Symbiotic Colony of Bacteria And Yeast,
fiir SPEISEKAMMER hinter die Kulissen eines also symbiotsche Kultur von Bakterien und Hefen. Der Scoby kommt meist in
Kombucha-Cafés geblickt und dort sehr leckeren einer runden Form daher und wird héufig auch als Teepilz bezeichnet. Dabei ist der
Kombucha probiert. Da ich aulerdem gerne neue Name aber nicht ganz korrekt, da es sich ja nicht nur um einen Pilz handelt, sondern
Dinge probiere, kam mir das Kombucha-Set von um ein kleines Okosystem, das wiederum aus verschiedenen Bakterien und Hefen
Fairment gerade recht. besteht. Darauf weist auch Fairment in seinem beiliegenden Handbuch zum Set hin.
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Im ersten Schritt stellt man aus kochendem
Wasser und Tee ein starkes Teekonzentrat her

a
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Neben dem Handbuch sind im Kombucha-Set zu
49,99 Euro enthalten: Ein grofles Gérgefal mit einem
Fassungsvermdgen von 1.900 Milliliter, bei dem
sich auflerdem der zweigeteilte Deckel abnehmen
lasst. Zudem liegt ein Stofftuch samt Gummiband
zum Abdecken bei. Weiterhin natiirlich die leben-
dige Kombucha-Kultur in Bio-Qualitit, die aus dem
Teepilz und einem Teil Ansatzfliissigkeit besteht, ein
100-Gramm-Packchen Bio-Rohrzucker sowie ein
12-Gramm-Péckchen Teemix, bestehend aus griinem
und schwarzem Tee aus biologischem Anbau.

Zunichst blattere ich das Handbuch durch, das
sehr ausfiihrlich Auskunft gibt tiber Hintergriinde,
Geschichte und die gesunde Wirkung des Kom-
bucha. Auch die Anleitung zum Ansetzen, zur
Zweitfermentation sowie zahlreiche Rezepte sind
enthalten. Ebenso wie Hilfestellungen bei Proble-
men. Da ich so neugierig bin, geht es wenig spéter
auch schon los mit dem Ansetzen. Oder wie Fair-
ment es so schon auf seiner Website sagt, ich ,,lasse
Mikroben toben®.

Bevor die Mikroben toben kdnnen, setze ich erst
einmal Wasser im Wasserkocher auf und bereite die

HHH
i i

1.000 Milliliter kaltes Wasser bilden
den Grundstock fiir das Teegetrank

Teekonzentrat, kaltes Wasser und Zucker
R werden so lange vermischt, bis sich der
Rohrzucker sorgt fiir Siifde und setzt die Fermentation in Gang Zucker aufgel6st hat

sauiy

angegebene Menge an Tee zu. Da ich mein Set nicht direkt komplett auspa-
cke, bemerke ich nicht, dass bereits eine passende Menge Tee fiir den ersten
Ansatz von Fairment mitgeliefert wird und wiege mir von einem eigenen, losen
Schwarztee 12 Gramm ab. Fairment hat in seinem Teemix eine Mischung aus
griinem und schwarzem Tee vorbereitet, doch ich bin positiv gestimmt, das mir
der Kombucha auch mit einer Teesorte gelingt und schmeckt. Als das Wasser
fertig gekocht hat, tibergiefe ich die Teeblétter damit und lasse den Tee fast 10
Minuten ziehen, damit ein starkes Konzentrat entsteht. AnschlieBend entferne
ich die Blatter wieder und lasse den heiflen Tee einen Moment abkiihlen. Denn
im zweiten Schritt wird darauf hingewiesen, dass die Fliissigkeit nur noch hand-
warm sein sollte, damit die lebendigen Kulturen aus dem Teepilz nicht abster-
ben. Praktischer wire es in meinen Augen gewesen, diesen Hinweis bereits im

ersten Schritt mit anzugeben, da ich mir sonst unsicher gewesen wire.

Das abgekiihlte Teekonzentrat gebe ich nun zusammen mit kaltem Wasser und
dem beiliegenden Zucker in das grofle Gérgefal und rithre mit einem Holzl6f-
fel so lange, bis sich der Zucker aufgeldst hat. Da die Fliissigkeit durch mein
Schwarzteekonzentrat recht dunkel geworden ist, 14sst sich auf Anhieb nicht so
gut erkennen, wie schnell sich der Zucker auflést. Ich rithre also etwas langer, an
die 10 Minuten.

Und nun kommt der spannende Part: Der Teepilz. Bevor ich ihn mitsamt der Fliis-
sigkeit in das Gérgefdl gebe, schnuppere ich neugierig an der glitschigen Scheibe
und der Fliissigkeit. Das ganze riecht nach Hefe und Essig — ein kurzer Blick auf
die Zutatenliste der Kombucha-Kultur verrét, dass mich meine Nase nicht triigt.
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Als Néchstes kommt der Teepilz, samt
Ansatzfliissigkeit, ins Gargefaf?
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Der sogenannte Scoby. Das steht fiir
Symbiotic Colony of Bacteria And Yeast,
also symbiotische Kultur von Bakterien
und Hefen. Der Scoby kommt meist in
einer runden Form daher

1ilied piititty

Damit der Kombucha arbeiten kann,

wird das Geféafd mit einem Baumwolltuch
abgedeckt, damit zwar Sauerstoff, aber keine
Verunreinigungen in das Getrdnk gelangen

\
Bezug |
Fairment )
Preis: 49,90 Euro |
. www.fairment.de !
! () @fairment [l /fairment \
L —

/

An dieser Stelle ist die Anleitung wieder etwas ungenau. Es ist nicht
aufgefiihrt, ob man das Ganze erneut umriihren soll oder nicht. Ich ent-
scheide mich dafiir und rithre vorsichtig noch einmal mit dem Holzloffel
um, um den Teepilz nicht zu zerstdren.

Damit der Kombucha nun arbeiten kann, decke ich das Gefd3 mit dem
mitgelieferten Baumwolltuch ab, das ich mit einem Gummiband fixiere.
Damit Sauerstoff an das Getrink kommt, lasse ich die diinne Platte des
zweigeteilten Deckels jedoch weg. Und nun heift es warten. In der Anlei-
tung steht, dass der Kombucha sieben bis zehn Tage fermentieren soll.

Bei der Fermentation wird der Zucker und einige Teile des Tees von den
Hefen und Bakterien verstoffwechselt. Dabei entsteht durch die Hefen
aus dem Zucker Alkohol, der dann von den Bakterien in Essigséure und
andere organische Sduren umgewandelt wird. Auf der Fliissigkeitsober-
flaiche des Kombuchas bildet sich wiahrend der Fermentationszeit eine
neue Schicht Scoby, der wohl immer die Form des Fermentationsgeféfies
annimmt, also rund wird. Der Scoby schwimmt die ganze Zeit iiber oben
im Gefal.

In der Anleitung steht, dass der Kombucha saurer und weniger siif8 wird,
je langer man ihn stehen ldsst. Daher warte ich zunéchst die sieben Tage
ab, bevor ich mit einem sauberen Strohhalm das erste Mal probiere. Aller-
dings rieche ich immer mal an meinem Kombucha-Ansatz, der weiterhin

nach schwarzem Tee, Zucker und schwach nach Essig riecht.

Der Kombucha schmeckt, wie erwartet, immer noch nach Tee, hat aber
zusitzlich eine sduerlich-herbe Note bekommen, die ganz dezent nach
Essig schmeckt. An der Farbe hat sich nicht wirklich viel verdndert. Da ich
wissen mochte, ob sich in den néchsten drei Tagen noch etwas tut, warte
ich noch einmal und probiere dann erneut. Und in der Tat, die séuerlich-
herbe Note hat zugenommen, das Tee-Getrink ist weniger siifl geworden.

Das gefillt mir sehr gut und ich fiille mir meinen entstandenen Kombucha
in mehrere Flaschen ab. Hier kann ich sie zu einer zweiten Fermentation
nochmals zwei bis vier Tag verschlossen bei Zimmertemperatur fermentie-
ren, um Kohlensdure aufzubauen. Zu diesem Zeitpunkt kann man verschie-
dene Krauter, Séfte oder Friichte mit in die Flasche geben. Da ich zunéchst
das pure Getrénk genieBen mdchte, verzichte ich fiir dieses Mal darauf.

Einen kleinen Rest Kombucha hebe ich mir auf, als Ansatzfliissigkeit fiir
eine neue Runde. Zusammen mit dem Teepilz gebe ich ihn in ein Schraub-
glas in den Kiihlschrank. Dort hilt er sich, laut Handbuch, sogar fiir
einige Monate. Durch das luftdicht verschlossene Glas und die Kélte wird
die Kombucha-Kultur inaktiv, da sie Sauerstoff und Warme zum Arbei-
ten benétigt. Um sie wieder zu aktivieren, kann man sie aber, wie in den
eingangs beschrieben Prozedere, wieder verwenden. Der nachste Herstel-

lungsprozess kann dann nur wieder etwas langer dauern.

Doch ich werde nicht allzu lange warten, bis ich die nichste Runde starte,
denn die einfache Zubereitung, der Geschmack und die zahlreichen
Rezepte im mitgelieferten Kombucha-Handbuch haben mir Lust auf mehr
Kombucha gemacht — der jetzt im Sommer, zumindest fiir mich, eine

spannende Alternative zu den iiblichen Kaltgetrdnken werden konnte. |
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Ins G[as geschaut

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

Ich liebe Avocados und drgere mich immer wie-
der, wenn ich den perfekten Moment verpasse
und sie entsorgen muss, weil sie nicht mehr
verwertbar sind. Daher wollte ich unbedingt das
Rezept fiir eingelegte Avocados aus der letzten
SPEISEKAMMER-Ausgabe 01/2020 ausprobieren.
Die Anleitung war gut verstandlich geschrieben
und liel3 sich einfach umsetzen. Beim ndchsten
Mal verwende ich nur eine halbe Limette, da mir
die Avocados etwas zu sauer geworden sind.
Sonst waren sie geschmacklich der Knaller, auf
Salaten, im Wrap und auf Baguettes. Die werden
definitiv nochmal gemacht — vielleicht auch als
Geschenk fiir eine Foodie-Freundin. Jule Schmidt

[
\ ZEL6T Her ERE VorrATEL

" Ihr habt Rezepte aus SPEISEKAMMER nachgemacht?

‘ Zeigt uns das Ergebnis und schreibt ein paar Zeilen dazu.

i Was hat Euch gefallen? Was nicht? Einfach eine E-Mail
an redaktion@speisekammer-magazin.de schicken. Wir
freuen uns auf Eure Einsendungen.

—_— ”

Die Farbe hat mich
einfach angesprochen,
also habe ich direkt die
Quick Pickle Radieschen
aus SPEISEKAMMER
01/2020 nachgemacht.
Ich wurde nicht ent-
tauscht, die Farbe ist
toll und der Geschmack
sehr lecker.

Nicole Frohlich

Ich habe heute das
Ahornsirup-Zitronen-Senf-
Dressing aus der letzten Aus-
gabe 01/2020 zubereitet. Es
ist super lecker. Das kommt
definitiv in mein Repertoire
und wird wieder gemacht.
Wienke Benckwitz

Ich habe den Mandarinen-
Likor aus SPEISEKAMMER
04/2019 nachgemacht, al-
lerdings abgewandelt mit
Bio-Tarocco-Orangen, da
die gerade Saison hatten.
Ein herrlicher Likor.
Andrea Carhaun
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Beim Durchblattern durch die letzte Ausgabe
01/2020 war mir Rlar, dass ich liber die Ostertage
eine Kdse-Sahne-Torte machen wollte. Ich erinnerte
mich wieder an meine Oma, die Butter und Quark
auch immer selbstgemacht hat. Da kam mir das
Quark-Rezept wie gerufen und ich habe daraus die
Oster-Torte gebacken. Gerda Gottling
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( SUR oder herzhaft, fruchtig oder herb, Obst oder Gemiise? Warum sollte man sich beim EinkRochen, Einlegen ]

oder generell beim Haltbarmachen entscheiden miissen, wenn doch Supermarkt, Markt und heimischer Garten i
‘ so viele vitaminreiche Leckereien zu bieten haben? Wir entscheiden uns einfach fiir Beide und Rombinieren ?‘
v Obst und Gemiise nach Herzenslust. Dabei sind so leckere Rezepte entstanden wie ein exotischer Méhrensalat

im Glas — Ananas, Limette und Granatapfel sorgen hier fiir die fruchtige Note. Kombiniert mit Rhabarber, \
werden die orangenen Wurzeln zu einer Sol3e, aus der sich siiRe und herzhafte Speisen zaubern lassen. > ;H \ |
Unsere fruchtige Kaltschale (iberrascht mit einer Kombi aus Zucchini, Aprikosen und Beeren. Wer es feurig- R o7
| scharf und fruchtig zugleich mag, dem empfehlen wir das Rezept fiir Apfel-Kimchi. Ob im Friihjahr, Sommer, '3

Herbst oder Winter — unsere haltbaren Ideen aus Obst und Gemiise sorgen fiir ordentlich Abwechslung in der ’ '
Vorratskammer und schicken den Gaumen auf Entdeckungsreise. |
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~ Tipp
Die Granatapfelkerne
.ver(ieren durch das
. Einkochen ihre schéne
Intensive rote Farbe. Un,w

diese zy erhalten, kann man

d}g Kerne auch nach dem
! Offnen des Glases, kyrz
. vorm Verzehr, dazu
geben,

Rezept & Bild:
Sylvia Richter

R ZUTATEN"
XWISCH ER = 2.000 g Méhren
; = 1/2 Ananas (reif)

= 1/2 Granatapfel

e ! " = Saft von 2 Limetten
o RENSA ‘ A ' = 8 EL WeiRweinessig
‘ = 6 EL Speised| (mild)

= 3 EL Rohrohrzucker

Wenn das schéne Sommerwetter lockt und man schnell nach drauen = 3 EL Salz

mochte, ist man froh, wenn man einen Rohkostsalat auf Vorrat = 2 EL Orangen- oder Zitronenél
eingeRocht hat und nur noch ins Vorratsregal greifen braucht. Unser = 1 Messerspitze Chilipaste/
Rezept besticht durch eine feine Saurenote und erhalt durch Ananas und Tabasco

Granatapfelkerne eine schone, feinfruchtige Komponente. Verfeinert mit

frisch gepresstem Limettensaft, ist der Salat ein haltbarer Hochgenuss. * Ergibt 6 Glaser a 500 ml

= Die Mdohren grob raspeln und mit dem Salz zusammen verkneten. Ananas in mund-
gerechte Stiicke schneiden, die Granatapfelkerne auslosen. Alle weiteren Zutaten
hinzufiigen und mischen. Nach Gusto abschmecken.

= Der Salat kann nun frisch verzehrt werden. Noch besser schmeckt er allerdings, wenn E 2cl]1cwierijg Reitsstufe: AN
ufwand: L RARX

er durchzieht und dann eingekocht wird. Dazu die Gléser fiir 30 Minuten bei 90°C im i Haltbarkeit: KA
Einkochautomaten einkochen. | i Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt
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An warmen Tagen bieten Kaltschalen eine tolle und leichte Alternative
zur warmen Mahlzeit. Die Kombination von Obst und Gemise macht
die Kaltschale besonders erfrischend und versorgt den Organismus mit
ausreichend Mineralstoffen. In der Ralteren Jahreszeit lasst sich damit
wunderbar der Sommer zuriick auf den Teller holen.

= Zucchini und Aprikosen waschen. Die Zucchini schélen und in Scheiben schneiden.
Aprikosen entsteinen und vierteln.

= Zucchini und Aprikosen mit Apfelsaft und Zimtstange aufkochen und im geschlossenen

Topt 15 Minuten gar kdcheln.

= Die Suppe abkiihlen lassen, Zimtstange entfernen und mit einem Piirierstab piirieren —
kalt stellen. Vor dem Verzehr die Kaltschale mit Beeren und Zitronenmelisse garnieren.

* Um die Suppe haltbar zu machen, noch heif} in Gléser fiillen und anschlielend fiir

30 Minuten bei 90°C im Einkochautomaten einkochen. |

Z UTATEN"
300 g Zucchini

= 300 g Aprikosen (alternativ:
Mirabellen oder Pfirsiche)

= 150 g Himbeeren, Erdbeeren
oder Blaubeeren

500 ml Apfelsaft
1 Zimtstange

Tipp
Eine sommerliche
Abwechslung zu
Zucchini bieten andere
- milde Gemiisesorten

\ Wie M&hren, Paprika
\ oder reife
Tomaten.

= etwas Zitronenmelisse
(alternativ: Minze oder

*

i1
{

Zimtbasilikum)

Fur 4 Personen

SchW|er|gkeltsstufe
Aufwand:
Haltbarkeit:

! Verfligbarkeit Zutaten:

Supermarkt
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MOHREN-RHABARRBER-SORE

Fruchtsofen machen aus Eis und Desserts ein besonderes
Geschmackserlebnis. Und sind eine vitaminreiche Méglichkeit,
ein selbstgemachtes Convenience-Produkt herzustellen, das noch
lange haltbar ist. Die ausgefallene Kombination aus Gemiise,
gepaart mit einem Hauch Ingwer, veredelt auch Pfannkuchen,
Milchreis und Griebrei. Als fruchtiger Aufstrich aufs Brot, mit
Rucola sowie ZiegenRdse belegt und mit gerdsteten Walniissen
garniert, bringt die SoRe Abwechslung in die Kiiche.

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

= Mohren waschen, schilen und fein reiben. Rhabarber waschen, schilen und in

diinne Scheiben schneiden. Ingwer schélen und fein wiirfeln.

= Mdhren, Rhabarber und Ingwer in einem Topf mit dem Wasser und Zucker
vermischen und zum Kochen bringen. Auf kleiner Hitze im geschlossenen Topf
1 Stunde leicht kocheln lassen.

® Orangen- und Zitronensaft hinzufiigen und nochmals aufkochen.

= Die heile Soe mit einem Piirierstab piirieren und sofort in Gléser fiillen. Luft-

dicht verschlossen hilt sich die Sofle 3 Monate, fiir 30 Minuten bei 90°C im
Einkochautomaten eingekocht 1 Jahr. |

~ ! ¢
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Z UTATEN"

= 500 g Méhren

= 500 g Rhabarber

= 500 g Rohrzucker

= Saft von 4 Orangen
= Saft von 1 Zitrone

* 130 g Wasser

= 1 Stiick Ingwer (klein)

* Ergibt 750 g

Schwierigkeitsstufe:  pAaks
. Aufwand: S gAgks
¢ Haltbarkeit: Hokk

! Verfuigbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezepte & Bilder: Margarete Maria Preker
r@ @Imagina von Rosenberg

n /Brotpassion

] www.brotpassion.de

Fir ein schnelles Dessert, die SoRe unter Magerquark und steif
geschlagene Sahne ziehen und mit frischer Zitronenmelisse
garnieren. Wer BisRuits oder Kuchenreste zu Hand hat, schichtet
die Quark-SoRe-Masse abwechselnd in ein Glas flr einen Trifle.







ApFe

-KIMCHI

Das traditionelle Kimchi stammt aus der Roreanischen Kiiche und ist das Pendant zum
deutschen Sauerkraut. Auch hierzulande ist es seit einiger Zeit nicht mehr aus der
Sommerkiiche wegzudenken. Als scharfe Beilage zu asiatischen Reis- und Nudelgerichten
aber auch Suppen, peppt es jedes Gericht auf. Unsere Alternative zur klassischen
Zubereitung Rommt in einer feurig-fruchtigen Variante mit Apfel und Ingwer daher.
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Knoblauch schélen und zusammen mit Ingwer grob hacken.

Fiir die Wiirzpaste einen Apfel zusammen mit Reismehl,
Ingwer, Knoblauch, Fischsofle und Chilipulver im Mixer
zerkleinern — bei Bedarf ein paar Tropfen Wasser zufiigen,
bis eine cremige Paste entstanden ist.

Den Chinakohl der Lange nach halbieren und in mundge-
rechte Stiicke schneiden.

Die Kohlstiicke mit Meersalz in einer gro3en Schiissel
knapp 10 Minuten kréftig kneten, damit das Wasser aus

dem Gemiise austreten kann.

Anschlielend die Mischung mit einem Teller und Gewich-

ten beschweren und eine Stunde ruhen lassen.

Danach den Kohl mit reichlich frischem Wasser spiilen und
in einem Sieb abtropfen lassen. In der Zwischenzeit die
Karotte grob raspeln.

Zwiebel schilen und zusammen mit den {ibrigen Apfeln

klein wiirfeln.

Das zerkleinerte Gemiise zusammen mit der Wiirzpaste

unter den gesalzenen Chinakohl mengen.

Kochendes Wasser in Einmachgldser gieen, um diese
keimfrei zu machen.

Das Wasser abgie3en, die Gléser trocknen lassen und
das Kimchi einfiillen — dabei darauf achten, dass es dicht

gepresst und ohne Lufteinschliisse hineinkommt.

Die Glaser nicht randvoll machen, sondern 2-3 ¢cm Platz
zum Deckel lassen, damit die Fermentationsgase Platz
haben, sich auszudehnen.

Die Deckel gut verschliefen und das Kimchi fiir 2-3 Tage
bei Zimmertemperatur giren lassen. Anschlieend im
Kiihlschrank lagern — dort hélt es sich bis zu 2,5 Monate. |
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Rezept & Bild: Stefanie Isabella Wenzel
r@ @lebkuchennest

n /www.lebRuchennest.de

; www.lebRuchennest.de

ZUTATEN"

= 1/2 Chinakohl

= 3 Apfel (sauerlich)
= 1 Karotte

= 1 Zwiebel (rot)

= 2 Knoblauchzehen
* 4 cm Ingwer

» 4 EL Meersalz

= 2 EL FischsoRe

= 1 EL Reismehl

= 50 g Chilipulver

= Wasser (zum Verflussigen
und Absplilen)

* Ergibt 2 Glaser a 500 ml

Schwierigkeitsstufe:
Aufwand:

¢ Haltbarkeit:

¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Hi

Tipp
Sobald die scharfe Wiirzpaste ins
Spiel kommt, sollte man besser nur
noch mit Handschuhen arbeiten. Beim
Befillen und auch beim Entnehmen
der Portionen wahrend der Lagerung
sollte immer darauf geachtet werden,
dass das Kimchi mit ausreichend
Flissigkeit bedeckt ist, damit keine
schadhaften Bakterien an das Gemise
gelangen kénnen.
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Inspiration
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| Die Themen Vorrite anlegen und Lebensmittel haltbar machen haben zahlreiche Facetten. Noch dazu Rann man
' sich ihnen von vielen Seiten néhern: Kulinarisch, wirtschaftlich, wissenschaftlich und pragmatisch. Hier ist eine
; Auswahl von Dingen, die uns in letzter Zeit inspiriert haben.
{
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Ingrid Pernkopf

Renate Wagner-Wittula

Beim Friihstiick war es doch ein wenig zu viel Joghurt zum Miisli, beim Mittagessen ist

Gemiise {ibrig geblieben oder zum Abendessen wurden fiinf Brotchen zu viel eingekauft

RESTE

L]
1

— was dann mit den Uberbleibseln anstellen? Ingrid Pernkopf und Renate Wagner-Wit- 3
tula machen diese in ihrem Buch ,,Restekiiche* zu den Hauptdarstellern und zeigen mit I< l ’

Nachhaléi

CH

g+ Kostlich - Alltagstauglich

ihren Rezepten, was man mit iibrig gebliebenen Lebensmitteln noch so anstellen kann

und welche tollen Gerichte daraus entstehen kénnen.

Pichlers beste Rezepte —

(T )
Ingrid Pernkopf, |
: = _ : Renate Wagner-Wittula
¢ Illr\'\'lm“n'lIu-i-t.\||lwI||un:;.‘lil::inll:‘l:nlz_l‘i,il._k\'h-n'w Essen und cine gute ‘ Restekﬁche “
224 Seiten, !
' 978-3-222-14027-3 |
- u € 25'_ Euro ‘
SE e |
=3
Catering ffr deine Veramstaltung k

Vegan sein, aber nicht auf Wurst, Frikadelle und Co. verzichten wollen, funkti-

oniert bei der Vetzgerei aus Berlin. In dem Restaurant gibt es vegane Leckerein,

die bei ,,Fleischliebhabern® keine Wiinsche offen lassen. AuBBerdem bietet das

Ry
& A

Unsere Workshops und Team-Events.

Beler el Milfsclmitie Kirenachen i Finkechen

Team Workshops und Gruppen-Events zu den Themen Wursten, Aufschnitte,
Einmachen, Einkochen und Backen an. Wer zu Hause oder bei einer Veran-
staltung nicht auf den Genuss von veganer Wurst verzichten mochte, kann ein

Catering bestellen.

r@ @vetzgerei n /Die Vetzgerei Q www.dievetzgerei.berlin

Fermentieren, Einwecken, Dorren — all das sind keine Erfindungen
der letzten zehn Jahre, sondern diese Techniken kennen die meisten
schon von ihren Grofmiittern. Einen Einblick, wie sich die Land-
wirtschaft, Erndhrungsindustrie und Lebensmittelproduktion seit

der Industrialisierung entwickelt haben, gibt die Dauerausstellung
ZAgrarium. Landwirtschaft und Erahrungsindustrie gestern und
heute im Freilichtmuseum am Kiekeberg. ,,Viele Menschen haben
keine konkrete Vorstellung, wie ihre Lebensmittel heute hergestellt
werden. Dabei ist Essen ein wichtiger Lebensbestandteil und interes-
siert schon Kinder sehr*, so Museumsdirektor Stefan Zimmermann.

; www.RiekReberg-museum.de
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einkochen und
kochen nach alter

Sich gegenseitig Hilfestellung geben, Rezepte und deren At von und mit
Egbert
Gelingen diskutieren und neue Ideen finden kann man in @

Infe

der Facebook-Gruppe ,,einkochen und kochen nach alter
Art von und mit Egbert*. Uber 125.000 Mitglieder haben
sich dort zusammen getan, um Rezepte wie Rouladen

bei Oma oder Kartoffelsuppe zu besprechen und sich

tiber die alten Techniken wie Einkochen, Rauchern und

Wursten auszutauschen.

Uber diese Grupps

Grillen — die einst so zweckméfige Form der Essenszubereitung ist heute langst
mehr als nur das Garen von Speisen iiber Glut und Feuer. Menschen kommen
zusammen und geniefen vielféltige kulinarische Leckereien, um ganz nebenbei
den neuesten Klatsch und Tratsch auszutauschen. Und eine Sache darf dabei nie
fehlen: Brot. Ob klassisches Baguette, luftiges Fladenbrot oder exotische Varian-
ten — so ziemlich jede mogliche Kombination aus Mehl, Wasser und Triebmittel
wird zum Grillen serviert. Doch die Mdglichkeiten, sich beim Backen kreativ
auszuleben, enden noch lange nicht bei den angesprochenen Klassikern. Es gibt
unzéhlige Ideen, wie man Gegrilltes und Gebackenes kombinieren kann. Sogar

direkt auf dem Grill lassen sich einige Backwaren zubereiten. Wie wére es zum

Beispiel mit einer saftigen Kartoffel-Focaccia, leckeren Krauterschnecken oder

gar einer siifien Pizza vom Grill? Natiirlich diirfen auch Beilagen zum Brot nicht
fehlen: Frischer Zucchini-Hummus und siif-wiirzige Grillsoen sind nur eine
kleine Auswahl der iiber 45 Rezepte in BROT zum Grillen.
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] www.s-kueche.com
=

Auf ihrem Blog ,,s-Kiiche* stellt Simone Filipowsky selbst entwi-
ckelte Rezepte vor, selten Nachgekochtes. Dabei legt sie besonderen
Wert auf frische und natiirliche Produkte, die im besten Fall farblich
bereits ein wahrer Augenschmaus sind. Ob Bérlauch-Schafskése-Dip,
Rote Beete-Ketchup oder Walnuss-Kiirbis-Paste — bei Simone ist aus
allen Ecken der Welt etwas zu finden. In ihrer Rubrik Reisen nimmt
sie ihre Leserinnen und Leser mit in andere Kulturen und zeigt deren

kulinarische Traditionen.

Kreative Grill-
fiir die g'mza l-'a

Si:Hl[ﬁlI'IIEI'fn

Ob Burger-Bun , Salat oder zum Dippen:
So vielseitig ist Brot zum Grillen

|II|IHIIE | ﬁl
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BioBalkan — Gutes von
den Nachbarinnen

BioBalkan aus Wien stellt handgemachte Bio-Aufstriche aus Gemiise, Niissen und Beeren aus
den Léndern des Balkans her. Ziel ist es, die Menschen der Region zu unterstiitzen. Partnern,
Manufakturen und Kleibauern soll dabei geholfen werden, Wissen, Infrastruktur und Finanz-
mittel aufzubauen. Bei einem Crowdfunding-Projekt auf www.startnext.com haben sie nun tiber
20.000,— Euro gesammelt. Dieses Geld wird eingesetzt, um die Arbeit der Frauen in Serbien, die
dort Paprika fiir den Ajvar von BioBalkan braten, ein Jahr zu finanzieren. In der Region werden

Frauen mit Behinderungen, langzeitarbeitslose Frauen und alleinerzichende Miitter unterstiitzt.

o S s gwww.biobalhan,info

ilo PALMETSHOEE R
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Ingrid Palmetshofer

\
. Geschmacksrevolution Fermentieren ) A : g
» 160 Seiten | séhmacksrevolution

. 978-3-708-80780-5 \¥ .

L €2 Eu rmentiere
' ’-'E.Ob t und Gemiise d
g. 7 unabwecﬁuizsst:i:h '

Die Fermentations-Expertin Ingrid Palmetshofer, die in ihrer School of Fermentation
ihr angesammeltes Wissen an Koche weitergibt, bringt diese Zubereitungsmethode in
ihrem Buch ,,Geschmacksrevolution Fermentieren® nun allen néher, die sich mit dem
Sauergemiise beschiftigen mochten. Die Osterreicherin hat dabei duBerst kreative Ideen
in petto: Rettich-Kimchi, fermentierte Fichtenwimpfel oder auch sii3-saure Heidelbeer-
Chips. Der Fantasie scheinen bei ihr keine Grenzen gesetzt. Uber 60 Rezepte und
praktische Tipps sollen zu mehr Vitalitit, Wohlbefinden und Gesundheit fithren.

Mit viel Liebe ist die Marmelade angeriihrt oder das selbstgemachte

Nuss-Mus zubereitet worden, bereit, an die Liebsten verschenkt zu
werden. Doch dann stellt sich auch schon die Frage, wie man die kost-
liche Aufmerksamkeit gekonnt in Szene setzen kann? Die altbekannte
Plastikfolien-Verpackung féllt aufgrund des 6kologischen Aspektes raus,
ebenso wie Geschenkpapier. Das Beutelwerk von Manuela Ferschke hat
eine tolle Alternative auf den Markt gebracht: Stoffbeutel als nachhaltige
Geschenk-Verpackung. Sie sind in verschiedenen Grofen
erhiltlich und aus Baumwolle angefertigt. Baumwolle
war auch die richtige Antwort bei unserem Gewinnspiel

— denn in SPEISEKAMMER 04/2019 haben wir zwei
Beutel mit den Maflen 15 x 21 Zentimeter verlost. Die
Gewinner haben wir schriftlich benachrichtigt. Herzlichen

Glickwunsch und viel Spafl beim nachhaltigen Verschenken.
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@ i
Fiir ein gutes Brot bendtigt man im Prinzip nur ein paar Dinge: Mehl, Wasser

- Salz, Zeit — sowie eventuell ein bisschen Hefe. Und natiirlich etwas \;Vissen ’
dariiber, was wichtig beim Birotbacken ist. Ob ein Brot gut schmeckt eine tolle
krachende Kruste hat und die Krume schén locker wird, hingt von rn,ehreren
F. ?ktoren ab. Das Gute: Sie sind erlernbar, Deswegen hat die BROT-Redaktion
die Schwestern-Redaktion des Magazins SPEISEK AMMER. die BROTFibel ’
Easis-Wissen veréffentlicht. Autorin Valesa Schel] weil} genz;u wie man vom
?nteressierten Laien zur begeisterten Bickerin wird. Kein Wunéier schlieBlich |
1st es gerade einmal fiinf Jahre her, dass sie ihre ersten eigenen B_r’ote zauberte

] Basis-Wissen

Rohstoffe, Techniken und Arbeitsschritte

In der neuen BROTFibel vermittelt die Backexpertin auf leicht verstindliche

un . . . 5 - -
d praxisnahe Weise, was man beim Backen der ersten Brote wissen sollte i

]?ab(?i spannt Valesa Schell den Bogen vom einfachen Hefe-Laib iiber den
“nf_:htfgen Umgang mit Sauerteig, Briih- und Kochstiicken bis zum Einsatz von
Lievito Madre oder Hefewasser. Zu jedem Kapitel der neuen BROTFibel gibt

es ein gelingsicheres Rezept, mit dem
lecker in die Tat umgesetzt werden kann.

=L

das Gelernte genauso unkomplitziert wie ‘

Valesa Schell
BROTFibel Basis Wissen
84 Seiten
978-3-939-80699-8
€19,80 Euro

_Mit alphabeet kann ich ganz leicht meine Beete so bepRanzen, d
Mlanzen sheh gegemeitig unterstitzen, S kann beh nbeht aur ee
sandern langfristig meinen Boden verbessern.

Wann kann welches Gemiise

‘lul‘!nllln speicham °

geerntet werden? Diese Frage
bringt den einen oder anderen schon
ins Straucheln, ist doch das Angebot im Supermarkt eigentlich
das ganze Jahr iiber gleich. Wie sieht es dann erst mit den
Kenntnissen dariiber aus, wie, wo und wann man Gemiise im
eigenen Garten oder auf dem Balkon am besten anpflanzen
sollte? Hilfe verspricht Alphabeet. Mit der App fiir Android
oder i0S sowie einer Browser-Version kann jeder zum erfolg-
reichen Pflanzenziichter werden. Das Team hinter Alphabeet
gibt Tipps zur Auswahl, Anordnung und Pflege. Aulerdem
stellt es einen personlichen Saisonkalender zusammen, der
mit wochentlichen Anweisungen bis zur erfolgreichen Ernte
unterstiitzt. Die ersten 30 Tage sind kostenlos, fiir 24,— Euro
kann man Alphabeet 12 Monate nutzen. Bei der monatlich

kiindbaren Variante sind 3,— im Monat fillig.

; www.alphabeet.org @J @alphabeet_org
n /alphabeet_org @ alphabeet.org

 ———— = -
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Die Speisekammer mit leckeren und abwechslungsrei-

chen Gemiise- und Obst-Leckereien zu fiillen, hat sich

die Béuerin Elisabeht Lust-Sauberer auf die Fahnen

geschrieben. Zusammen
mit Renate Wagner-
Wittula hat sie in ihrem
Buch ,,Gutes fiirs ganze
Jahr* Vorratsrezepte
zusammengetragen, die
mit regionalen Zutaten
unkompliziert einge-
kocht werden konnen.
Um nur einige der Stars
zu nennen, die sich

ein buntes Stell-dich-
ein geben: Rhabarber,
Ribisel, Bérlauch und
auch Fichtenwipferl.
AulBerdem gibt es Tipps,

ELISABETH LU.ST-SAUBE RER
RENATE WAGHER-WITTULA

-y

VORRATE

aus Obst,
Gemiise und
Krautern

wie die Nahrungsmittel serviert und weiterverarbeitet /"

werden konnen. Denn was niitzt das leckerste Obst, wenn

es eingekocht in der Speisekammer steht und man nicht

weil3, was man damit anstellen soll? : ‘

224 Seiten

Gutes fiirs ganze Jahr

Elisabeth Lust-Sauberer, Renate Wagner-Wittula ; /
! [

| 1

" Vorrite aus Obst, Gemiise und Kriutern ]

}
|

| 978-3-222-14045-7
€ 29,- Euro




Getestet: Nussmilch-Beutel

Text & Bilder: Chiara Schmitz

Mandel-, Cashew- oder Hafer-Milch — all diese veganen Alternativen finden sich zu Hauf in mittlerweile
beinahe jedem Supermarkt und auch Discounter. Doch wer sich nachhaltig erndhren mochte, hat ein Problem:
Diese pflanzlichen Getranke werden in Plastik-GetrankRekartons verRauft und sind zudem relativ teuer. Gaia
verspricht mit seinem Nussmilch-Beutel eine plastiRsparende Alternative, um Rostengiinstig und nachhaltig

seine eigene vegane Milch herzustellen. Ein Test.

Im Alltag habe ich bereits versucht, so viel Plastikmiill wie moglich einzuspa-
ren und nur das an Lebensmitteln zu kaufen, was ich auch wirklich brauche.
Doch, zugegebenermaflen, bei Getranken ist mir zumindest die Vermeidung
von Miill noch nicht wirklich gelungen. Da der Kaffee am Morgen, mit Milch
und ein wenig Siifle, bei mir nicht fehlen darf, ist der Verzicht auf Milch
keine Alternative. Warum also nicht die eigene, ganz nach dem personlichen
Geschmack, selbst herstellen? Und eben auch nur so viel, wie man wirklich in

den néchsten Tagen benétigt.
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Da kam der Nussmilch-Beutel von Gaia, der aus
Bio-Baumwolle besteht und immer wieder benutzt
werden kann, gerade recht. Mit ihm soll es im
Handumdrehen gelingen, selbst eine vegane Milch
aus Niissen herzustellen. Die grobe Anleitung dafiir
passt auf die Riickseite der Verpackung — beilie-
gend gibt es aber auch noch ein kleines Rezept-
Heft, in dem die Herstellung ausfiihrlicher erklart
wird. Das einzige, was man braucht, sind zusétzlich
die gewiinschten Niisse und Leitungswasser. Dann

kann es losgehen.

Mochte man am Morgen seinen Kaffee mit der
Milch trinken oder sein Miisli damit aufgieBen,
muss man am Abend vorher beginnen. Ich habe
mich fiir eine Mandel- und eine Cashew-Milch
entschieden, von beiden setze ich jeweils 100 g an.
Beide Nusssorten weiche ich jetzt iber Nacht in
einer Schiissel Wasser ein. Das war’s fiir den ersten

Arbeitsschritt auch schon.

Am nichsten Tag kann es dann so richtig losgehen.
Ich gieBe das Wasser durch ein Sieb ab und spiile
die Nisse mit klarem, kaltem Wasser ab. Dann mixe
ich die Niisse mit der vierfachen Menge an Wasser.
Das Verhiltnis zwischen Wasser und Nuss entschei-
det am Ende natiirlich dariiber, wie intensiv der
Geschmack ist. Wer mag, kann jetzt etwas Siile ins
Spiel bringen, denn die selbstgemachte Variante ist
deutlich weniger lieblich als die gekaufte aus dem
Supermarkt. Zum Siilen eignen sich beispielsweise
Datteln, Agavendicksaft oder Honig. Bei letzterem
ist das Getrank dann natiirlich nicht mehr vegan,
aber trotzdem sehr lecker. Den Tipp von Gaia, dass
ein ,,guter Mixer* gebraucht wird, kann ich an dieser



-

Dem Beutel liegt ein kleines 1) Erster Schritt: Niisse {iber Nacht in Leitungswasser einweichen

Rezept-Heft bei, in dem Schritt 2) Am néchsten Morgen dann das Wasser abgief3en und die Niisse
flir Schritt erkldrt wird, wie man  abspiilen. 3) Dann die Niisse mit etwa der vierfachen Menge
selbst Nuss-Milch herstellt Wasser piirieren. Es entsteht ein Nuss-Mix

A _‘O“ Tipp
%
- ‘ Wl Den Nuss-Trester
- P— kann man super im

: P Musli essen oder anstatt
o Mehl in einem Apple
Crumble oder als nussigen

Geschmacksgeber im

Kuchen verwenden.

4) Diese Fliissigkeit jetzt durch den
Gaia-Beutel pressen. 5) Und fertig
ist die Mandel-Milch. 6) Neben der
Milch entsteht der Nuss-Trester.
Der wird selbstversténdlich nicht
weggeworfen, sonder weiter
verarbeitet. 7) Die Cashew-
Variante sieht heller aus und ist
diinnfliissiger als die Mandel-Milch

Stelle bestitigen. Ich hatte lediglich einen Piirierstab ~ Dann folgt natiirlich der Geschmackstest. Die Mandel-Milch hat einen

zum Mixen. Der hat auch seinen Dienst getan, aber deutlich intensiveren Geschmack als die Cashew-Variante. Beide iiberzeu-
ich bin mir sicher, dass ein richtiger Kiichenmixer gen aber deutlich: Sie sind deutlich weniger siif8 als die gekaufte Alternative
ein noch deutlich feineres Ergebnis liefert. und sind so vor allem im Kaffee, wo selbstverstandlich der Geschmack des
schwarzen Getrinks nicht génzlich iiberdeckt werden soll, klasse. Bei der
Jetzt stiilpe ich den Nussmilch-Beutel iiber ein Cashew-Milch bilden sich nach einiger Zeit einzelne Phasen im Getrank —
geeignetes Gefdll und giee die piirierte Fliissigkeit aber einmal mit einem Loffel umgeriihrt, ist dieser optische Schonheitsfehler
hinein. Dann heif3t es: Ran an die Milch. Ich presse schnell passé.
den Nuss-Mix durch den Beutel — heraus kommt
eine filtrierte Fliissigkeit — meine Nuss-Milch. Es Nach der Zubereitung muss ich nur noch den Milchbeutel reinigen. Einfach
ist also wirklich so kinderleicht, wie es aussieht. umstiilpen und mit Wasser abspiilen, dann trocknen lassen — und der nichste
In wenigen Handschritten habe ich es zu meiner Drink kann kommen. Der sogenannte Nuss-Trester, der sich im Beutel gesam-
eigenen Milch geschafft. melt hat, gehdrt natiirlich nicht in die Tonne. Er kann weiterverwendet werden

und hélt sich gekiihlt einige Tage.

Bezug r@ @gaiastore.de Zusammenfassend ist der Gaia Nussmilch-Beutel eine wirkliche Alternative
Gaia /gaiastore.de zum gekauften Milch-Ersatz. Ich kann selbst entscheiden, wie intensiv oder
Preis: 14,90 Euro ;I www.gaiastore.de stif} ich meine Milch haben mochte und vor allem, wie viel ich zubereiten

mochte. Gekiihlt hilt sich die Milch einige Tage.
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Bei einem gemiitlichen Film- oder Serienabend auf der Couch darf etwas
zu Rnabbern nicht fehlen. Auch unterwegs, im Biiro, im Home-Office, in
der Schule oder in der Freizeit, irgendwann zwischendurch meldet sich der
Rleine Hunger. Praktisch, wenn man dann nicht zu fertigen Kleinigkeiten
aus dem Supermarkt greifen muss. Die sind zwar lecker, dafiir aber auch oft
Kalorien- und Zucker-haltig. Wir machen unsere Snacks lieber selbst — und
werden dafiir doppelt belohnt: Mit wunderbarem Geschmack und einem
guten Gewissen, weil wir wissen, was drin ist. Wer auf seine geliebten Chips
nicht verzichten méchte, Rann die diinnen, Rnusprigen Scheiben einfach
aus Wurzelgemiise herstellen. Mit amerikanischem Beef Jerky, spanischen
Datteln im ,,Speckmantel® und gerdsteten Kichererbsen aus dem Orient holt
man sich im Nu die ganze Snack-Welt nach Hause. Und wer auf sii3, aber nicht
zu suf steht und Reste verwerten méchte, macht sich an Misliriegel. Damit
lasst sich der heimische Vorrat an Knabbereien im Nu aufstocken und man hat
vor dem ndchsten Filmabend oder wenn es an das Befiillen der Snack-Box fiir
unterwegs geht, die Qual der Wahl.







Zum gemiitlichen Filmabend im HeimRino gehért die Tiite Chips einfach
dazu. Eine gesunde Alternative zu fettigen Chips aus dem Supermarkt
und damit Genuss ohne Reue bietet die selbstgemachte Variante aus
Gemiise. Dazu einfach buntes Wurzelgemdiise in diinne Scheiben hobeln,
nach Lust und Laune mit Gewiirzen verfeinern und mit wenig Ol dérren.
Auf Vorrat gemacht, kann die Knusperparty im Nu starten.

Gemiise waschen, schilen und so fein wie moglich in Scheiben hobeln. AnschlieBend
in eine Schiissel geben und abdecken.

Olivendl mit den Gewiirzen verrithren und iiber die Gemiisescheiben geben. Das
Gewiirzol kurz einmassieren und die Scheiben auf Backpapier verteilen. Die Scheiben

sollten dabei moglichst nicht aufeinander, sondern nebeneinander liegen.

Je nach Dicke der Scheiben etwa 1 Stunde bei 100°C im Backofen backen. Ist das
Gemiise trocken und sieht knusprig aus, sind die Chips fertig.

Abgekiihlt in einem luftdichten Glas aufbewahren.
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Die Gewiirzmischung
ldsst sich je nach
Geschmack abwandeln.
Kombiniert man Salz, Oregano
und Rosmarin, erhalt man
mediterrane Chips, mit feinem
Rauchsalz und Cayenne-Pfeffer
bekommt der Snack eine
rauchige und schirfere

1 Karotte

2 SuRkartoffeln (orange
und violett)

1 Rote Bete

1 EL Olivenal

1 EL Ahornsirup
1TL Zwiebelpulver

1 TL Paprikapulver de la
vera (pikantes, rauchiges
Pulver)

1 Prise Salz

Schwierigkeitsstufe: ) Aoy
Aufwand: AVTT
Haltbarkeit: P gAaAd

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezept: Corinna Fuhrmann
Bild: Benedikt Fuhrmann

@J @rosenundkohl
n /rosenundkohl

g www.rosenundkohl.de



Beef Jerky, auch bekannt als Trocken- oder Dérrfleisch, Rommt aus

der amerikanischen Kiiche. Dabei wird Rindfleisch in diinne Streifen
geschnitten, mariniert und im Backofen oder Dorrgerat getrocknet.

Als wiirziger SnacR ist Beef Jerky auch hierzulande seit einigen Jahren
verbreitet — in der industriell hergestellten Variante, die im Handel
erhaltlich ist, jedoch recht teuer und haufig voller fragwiirdiger
Inhaltsstoffe. Dabei ldsst sich das Fleisch ganz einfach im Backofen selbst
machen und auf Vorrat herstellen. Alles, was man braucht, sind Fleisch
vom Metzger des Vertrauens, ein paar Gewiirze und Zeit.

Das Rindfleisch in feine Streifen oder Quadrate schneiden, die etwa 2 bis 3 cm grof3

sind. Fiir die Marinade alle restlichen Zutaten miteinander vermengen.
Die Fleischstiicke iiber Nacht in der Marinade einlegen.

Am nichsten Tag die Fleischstiicke auf einem Ofenrost verteilen. Um die {iberschiissige
Marinade aufzufangen, sollte man ein Backblech in die unterste Ofenschiene schieben.
Nun das Fleisch mindestens 8 Stunden bei 40°C Umluft im Backofen dérren. Damit die
Feuchtigkeit entweichen kann und die Luft besser zirkuliert, sollte man einen Kochlof-

fel zwischen die Backofentiir klemmen.

Das fertige Trockenfleisch hélt trocken und dunkel gelagert einige Monate.
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1.000 g Rindfleisch (mager,
besonders gut geeignet sind
Rouladen)

150 m| Worcestersole

150 ml SojasoRe

4 TL Honig

4 TL Pfeffer (frisch gemahlen)

2 TL Rosenpaprika oder Chili
(gemahlen)

* Ergibt 300 g Beef Jerky

Schwierigkeitsstufe: Johs
Aufwand: Jhvs
Haltbarkeit: .3 9 e
Verfligbarkeit Zutaten: Metzger,

Supermarkt

Rezept & Bilder: Marie Luise Dill
r@ @einsteins_frauchen

Tipp

. Mit der Marinade

NN man je nach ej
VoIUebe Spielen ungd \A%Sirt]ge

.Gewurze hinzungen. Wichtig ist
Je.doch eine salzige Komponente
d'le Zur Haltbarkeit beitrégt. Hier
Ist es die SojasoRe, aber aLJch
Meer.— oder Rauchsalz eignen
sich hervorragenq zur
Konservierung.

’



Der Clou bei diesem Rezept: Auf den

ersten Blick erinnert das Ergebnis an die
beliebten Datteln im Speckmantel. Doch
unsere Variante Rommt ganz ohne Fleisch
aus. Anstelle von Speck werden sie mit
Auberginenstreifen umwickelt, die vorher
mariniert und im Backofen gedorrt wurden.
Mit ihrem deftig-rauchigem Aroma passen
die vegetarischen Datteln auch gut auf
Salate. Der nachste Tapas-Abend kann
kRommen - die Snacks sind schon vorbereitet
und lassen sich im Kiihlschrank wunderbar
mehrere Wochen lang aufbewahren.

SojasoBle mit Liquid Smoke, Ahornsirup und Olivendl
verriihren. Je nach Geschmack kann die Sof3e rauchi-

ger, siifer oder salziger abgeschmeckt werden.

Aubergine waschen, Strunk abschneiden und mit der
Schale in diinne Scheiben schneiden. Die Scheiben
sollten 2 mm dick, 2 cm breit und mindestens 10 cm

lang sein.

Auberginen-Scheiben 10-15 Minuten in der Sof3e

: [ERrE e NS W ziehen lassen und anschlieBend auf ein Backblech mit
'Rezept: Corinna Fuhrmann ™ p / i o

___5;-.:-'Bild: Benedih:c_'Fuhrr"ﬁé‘nn Backpapier verteilen.
: ﬁj] @rosenundRohl : ; _ %
; n -/.rosenundhoh'l - A e : Die Scheiben 15 Minuten bei 160°C backen. Den 7
g V\'/ww.rosenundhom.“d'e y : .' i 3 Y i ; i Vorgang beaufsichtigen, denn die Aubergine ver-
BT _ brennt recht schnell. Sobald die Scheiben weich
L i L % 4 sind, sind sie fertig. In der Zwischenzeit die Datteln
> fr'ﬁ, ) % 4 § - : : . halbieren.
L . o N ' Ny & : ;
& :\'\ o %0, 2 - . g Anschlielend die Dattelhélften mit den gebratenem
L \' ) 9 % ; i Auberginen-Streifen umwickeln und gegebenenfalls
g i ‘f o anrichten.
( ‘ f In einem geschlossenen Gefdf halten sich die Datteln Q:.
¢y im Kiihlschrank mehrere Wochen lang. o

1 Aubergine (klein)

10 Mediol-Datteln (groR) oder
20 Deglet Nour-Datteln (klein)

40 ml SojasoRRe

30 ml Olivenol

20 ml Ahornsirup

1TL Liquid Smoke (flussig)

Schwierigkeitsstufe: S qAgAs
Aufwand: ) ghoks
Haltbarkeit: ) 9 oks

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt




GERISTETE KICHERERBSEN

Nicht immer muss es zum Fernseh-Abend, im Home-Office oder fiir die
Lunchbox ein Snack aus Kartoffeln sein. Auch Hiilsenfriichte wie Kicher-
erbsen Ronnen als herzhafte, haltbare Knabberei zubereitet werden. Mit
verschiedenen Gewdlirzen versehen, lassen sie sich individuell verfeinern
und ergeben einen gesunden SnacR abseits von Chips, Flips & Co.

= Die Kichererbsen aus dem Glas in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser kurz abbrausen
und gut abtropfen lassen. AnschlieBend auf einem Kiichenhandtuch ausbreiten, mit
einem zweiten Kiichenhandtuch abdecken und vorsichtig trocken tupfen.

= Die trockenen Kichererbsen in eine Schiissel geben und mit dem Ol vermengen.

= Den Backofen auf 180°C vorheizen. Die Kichererbsen gleichméBig auf einem Back-
blech ausbreiten und fiir 20-25 Minuten backen. Die Schiissel beiseite stellen, sie wird

ein zweites Mal benotigt.

= Die Kichererbsen aus dem Backofen holen, zuriick in die beiseite gestellte Schiissel
geben und die gewiinschten Gewiirze dariiber verteilen und noch einmal alles gut
vermengen. Die Kichererbsen erneut auf das Backblech geben und noch einmal 5-10
Minuten rosten, bis sie goldbraun und knusprig sind.

= Den fertigen Kichererbsen-Snack in einem verschlossenen Glas aufbewahren. |

- e ‘ -

Tipp

.
\

ZUTATEN

» 1 Glas Kichererbsen
(vorgekocht)

= 2 EL Olivenol
= 1TL Salz

= 1 TL Paprikapulver
(gerauchert)

= 1 TL Kreuzkimmel
= 1 TL Knoblauchpulver

= 1 TL Zwiebelpulver oder
Gewdlrzmischungen (Harissa,
Chimichurri oder Café de Paris
passen gut)

* Ergibt 1 groRRes Glas

Schwierigkeitsstufe:  pA ek
Aufwand: LTS
Haltbarkeit: 9 ohs

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt
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Rezept & Bild:
Daniela Schubert
und Heiko Harthun e
@teekesselchenhh
_f /teekesselchenhy &

[ www.tee-kesselchen.de

Je weniger Wasser auf den Kichererbsen haftet, bevor sie in den Backofen kommen, desto knuspriger werden sie. Die Kichererbsen lassen

sich im Zweifel auch féhnen, klingt albern, funktioniert jedoch hervorragend. Die Gewtirze so spat wie méglich hinzugeben, da sie im Backofen
leicht verbrennen. Das Kichererbsen-Wasser lasst sich zu Aquafaba aufschlagen, einem veganen Ei-Ersatz. Also unbedingt aufbewahren und
daraus zum Beispiel vegane Mayonnaise, Macarons oder Baiser machen.
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Riegel sind wohl der Snack fiir zwischendurch. Mittlerweile gibt es sie in samtlichen Varianten — mit Niissen,
Friichten, Schokolade oder als EiweiB-haltiger Fitnessriegel. Doch haufig genug sind die Sorten, die man im
Supermarkt Raufen kann, voller Zucker und reich an Kalorien. Unsere Version kommt mit wenigen Zutaten aus
und lasst sich je nach Geschmack abwandeln. AuRerdem lassen sich damit wunderbar Reste verwerten: Die
Basis besteht aus Mandeltrester, der bei der Produktion von selbstgemachter Mandelmilch {ibrig bleibt und
einer reifen Banane.

Kokosdl in einen kleinen Topf geben und erwérmen, bis es fliissig ist. Im Topf kurz

abkiihlen lassen. 150 g Mandeltrester

100 g Haferflocken (grob)
1 Banane (reif)

2 EL Kokosol

2 EL Honig

Belag nach Belieben
(Mandeln, Nuss-Mix,

In der Zwischenzeit den Backofen auf 180°C vorheizen.

Alle Zutaten, bis auf den Belag, in eine Schiissel geben und mit einem Handriihrgerét
vermengen, bis eine homogene Masse entsteht. Wer mehr Biss in seinen Riegeln haben

mochte, mischt den Belag mit unter die ,,Teigmasse®.

o . o . Kakao Nibs)
Den entstandenen Teig mit einem Teigspachtel oder Loffel auf ein mit Backpapier
belegtes Blech streichen und gut andriicken. Nun mit dem gewéhlten Belag bestreuen.
Die Masse bei 180°C 30 Minuten lang auf der mittleren Schiene backen. Dabei stets ein Schwierigkeitsstufe: R gAoAs
R o Aufwand: ) gAeks
Auge auf die Riegel haben, damit sie nicht anbrennen. 3
g g Haltbarkeit: o0 gAs

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt
Das Blech aus dem Ofen nehmen und die Masse auskiihlen lassen. Anschliefend mit

einem Messer in mundgerechte Riegel schneiden.

In einer verschlossenen Dose aufbewahrt, halten sich die Riegel bis zu 14 Tage. Ti PP

Wer gerade keinen
Mandeltrester zur Hand
— - — : SIOTES hat, kann auch 150 g grob
‘Rezept & Bild: Vanessa Grieb : ; SRR 0c™2lene Mandeln verwenden,
5 ._ 1S : ! S 3 - muss dann allerdings eventuell
1 noch TEL Kokosél extra dazu
geben, damit die Konsistenz
der Riegel fest genug
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Text: Vanessa Grieb

Bei einem Bummel Giber den Wochenmarkt fiel Jonas Bieber und Zubin Farahani auf, wie viel Obst und Gemiise
liegenbleibt und nicht verkauft wird, weil es nicht mehr makellos aussieht. Nach Rurzer Recherche fanden sie
heraus, dass die {ibrig gebliebenen Lebensmittel hdufig weggeworfen wurden oder in Biogasanlagen landeten.
Gegen diese Verschwendung wollten die Beiden etwas unternehmen und suchten nach einer Alternative,

mit der man das ungewollte Obst und Gemiise verarbeiten und mdglichst lange haltbar machen kRonnte.
Fruchtpapier hiel3 schlie3lich die Losung. Dérrwerk das zugehorige Start Up, mit dem sie den fruchtigen Snack
produzieren. Mittlerweile hat das Berliner Unternehmen zehn Mitarbeiter und den Nachhaltigkeitsgedanken
von Ddrrwerk mit einer zweiten Firma weiterentwickelt. Ein Portrat.




Das Fruchtpapier gibt es in den
Sorten Erdbeere, Brombeere,
Mango und Ananas. Die zweite
Zutat ist immer Apfel

« Flr ausreichend Luftzirkulation beim Dérren
sorgen: Den Ofen dafiir auf Umluft stellen
oder einen Holzkochléffel in die Tiir stecken

» Am besten nicht tiber 50°C erhitzen, dafiir
lieber langer dérren

or sechs Jahren, im Sommer 2014, entstand die Idee, den leckeren

Snack herzustellen. Jonas Bieber und Zubin Farahani experimentierten

zunéchst in der heimischen Kiiche mit Obst und iiberlegten, wie sich
beispielsweise Apfel verwerten lassen, die bereits Dellen haben. Das erste Obst
plirierten sie per Hand, strichen das Fruchtpiiree diinn auf Backpapier aus und

dorrten es im heimischen Backofen.

,,Heraus kam ein Fruchtchip, diinn und knusprig. Durch das Dérren konzent-
rierte sich der Geschmack auf eine kleine Menge und sorgte im Mund fiir ein
tolles Erlebnis. Einfach lecker*, schwiarmt Jonas Bieber, einer der Griinder von
Dérrwerk. Der Geschmack iiberzeugte ihn und Kompagnon Zubin Farahani
dermalen, dass sie sich dazu entschieden, eine kleine Gastro-Kiiche anzumie-
ten und dort die Fruchtpapier-Produktion fortzusetzen. Innerhalb eines Monats
kamen so 300 Tiiten Fruchtpapier zusammen, die die Beiden schlieBlich auf
einem Markt verkauften. Das Fruchtpapier kam dort sehr gut an — innerhalb von
zwei Tagen war alles ausverkauft.

Die gelungene Aktion ermutigte die beiden Studenten, grofler zu denken. Ein
grofBerer Dorrofen sollte her, um die Produktionsmenge vergroBern zu kénnen.
Um ein solches industriell eingesetztes Gerdt erwerben zu konnen, starteten

sie 2015 eine Crowdfunding-Kampagne. Mit Erfolg, der Aufruf brachte
15.000,— Euro ein. Mit der Sammelaktion ging auch die Unternehmensgriindung
von Dorrwerk einher, die wiederum mit einem Personenwechsel verbunden war.
Zubin Farahani entschied sich dazu, seine Karriere als Arzt weiterzuverfolgen.
An seiner Stelle stiegen die Zwillinge Philipp und Stefan Prechtner ein. Die
ersten Rdume in Kreuzberg wurden gemietet und der industrielle Dérrofen in
Betrieb genommen. Zu dieser Zeit dorrten die jungen Griinder mehrere hundert
Kilogramm gerettete Friichte pro Woche.

,2016 gab es dann noch ein zweites Crowdfunding. Mit dem Geld, was dabei
zusammengekommen ist, konnten wir unsere heutigen Raume im Marienpark
beziehen®, erklért Philip Koloczek, der bei Dorrwerk fiir das Marketing zustén-
dig ist. ,,Hier haben wir vieles selbst gemacht, Winde eingezogen, Lager- und

Produktionsraume eingerichtet. Das war richtig viel Arbeit, da das vorher
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Prominenter Besuch: Auch Renate Kiinast
war bereits zu Gast im Berliner Marienpark

einfach eine grofle Halle fiir Lkw war, in der es nichts gab. Wir konnten aber den
alten Charme erhalten und finden das Ergebnis sehr gelungen®, erzihlt er voller
Stolz. Schon bald konnte mit Hochdruck weitergedorrt werden.

Aus dieser Zeit stammt auch ein Ereignis, das Philipp Prechtner, einer der
Griinder, so schnell nicht vergessen wird: ,,An einem Sommertag 2018 bekamen
wir acht Tonnen gerettete Mango geliefert. Diese mussten fiir das Fruchtpapier
piiriert und moglichst schnell weiterverarbeitet werden, da zu allem Uberfluss
die Kiihlung ausgefallen war. Das war eine heftige Aktion. In dem Moment ist
uns bewusst geworden, dass unsere Fruchtpapier-Produktion Ausmalie ange-

nommen hat, die wir selber nicht mehr handeln konnten®.

Ende 2019 entschieden sie sich daher, die Produktion auszulagern und an einen
externen Hersteller abzugeben. Dieser kommt auch aus der Lebensmittelbran-
che, bringt reichlich Erfahrung mit und legt ebenso viel Wert auf Qualitit und

hohe Standards wie die Dorrwerk-Griinder.

Auch beim neuen Produzenten des fruchtigen Snacks entsteht vieles in Hand-
arbeit. Denn Fruchtpapier ist kein einfach zu handelndes Produkt. Durch den
hohen Fruchtzuckergehalt kann es schnell verkleben, was schwierig fiir die
Maschinen ist. AuBlerdem ist es, wenn es aus dem Dorrofen kommt, noch rela-
tiv geschmeidig, wird dann aber schnell briichig. Das Fruchtpiiree wird daher
auf etwa Din A2-groBe Backbleche aufgetragen und in riesigen Ofen gedorrt.
Anschlielend wird es von Hand in mundgerechte Stiicke portioniert und in

Tiiten gefiillt.

Die Produktion ist auch deswegen aufwindig, da 1.000 Gramm Obst gerade
einmal 100 Gramm Fruchtpapier ergeben. Das Papier ist in diversen Sorten
erhiltlich: Erdbeere, Brombeere, Mango und Ananas. Immer gemischt mit Apfel,
da dieser in Deutschland das Obst ist, das am meisten produziert und dement-
sprechend verschwendet wird. Aulerdem verfiigt Apfel iiber eine Struktur, die
sich gut verarbeiten ldsst. ,,Apfel ist immer die Trigerkomponente, die anderen
Friichte dann die geschmacksgebende.®, erklart Philip Koloczek.

Neben dem Fruchtpapier gibt es auch Fruchtkonfetti, bei dem das Papier

in noch kleinere Stiicke gebrochen wird, sowie luftgetrocknete Chips aus
Tomaten und Apfeln. Mittlerweile verkauft Dérrwerk mehrere Hunderttau-
send Tiiten Fruchtpapier pro Jahr. Das Obst und Gemiise dafiir kommt von
einem Netz an Lieferanten, das aus Landwirten und Verarbeitungsbetrieben
besteht. Diese versorgen sie mit Lebensmitteln, die sonst nicht mehr weiter-
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Einblick in die ehemalige Produktion:
Abziehen des Fruchtpapiers von den
Silikonmatten, nachdem das Fruchtpiiree
im Dérrofen getrocknet wurde. Ende 2019
ist die Produktion an einen externen
Produzenten abgegeben worden

Der fruchtige Snack wurde
von Hand portioniert

verkauft werden, weil sie beispielsweise Dellen
haben, zu grof3 oder klein geraten sind.

Mit ihrem Fruchtpapier sind sie einzigartig auf
dem deutschen Snackmarkt. ,,Zumindest nach
unserem Wissen®, sagt Philip Koloczek. Das ist es
auch, was sie von anderen Unternehmen, die sich
ebenfalls gegen die Verschwendung von Lebens-
mitteln einsetzen, unterscheidet. ,,Allerdings
sehen wir uns nicht so sehr als Konkurrenten,
sondern sind eher freundschaftlich verbunden. Ein
gemeinsames Ziel treibt uns alle an und wir profi-
tieren davon, wenn mehr Unternechmen in diesem
Bereich unterwegs sind. Gemeinsam kdnnen wir
einen groferen Unterschied machen und mehr
Aufmerksamkeit auf das Thema Nachhaltigkeit

in der Lebensmittelbranche lenken. Wir méchten
mit Dorrwerk einen Beitrag zu einer nachhaltigen
Wirtschaft leisten, erklédrt der gelernte Medien-
wirtschaftler, der seit 2019 bei Dorrwerk arbeitet,
ihren Ansatz.
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Neben Dérrwerk gibt es mit Rettergut nun eine zweite Marke, Schokolade war eins der ersten

mit der die Jungunternehmer Lebensmittel retten und verwerten Produkte der Zweit-Marke Rettergut
Das Berliner Start-Up setzt sich aber nicht nur fiir Nachhaltigkeit ein, sondern Der neueste Coup aus dem Hause Rettergut: Ein
auch fiir soziale Projekte. So unterstiitzen sie die Initiative Gemiiseackerdemie Erfrischungsgetrank namens gurke & minze. Ein
(www.gemueseackerdemie.de) finanziell. In diesem Projekt mit Schulen wird etwas sperriger Name, was einen bestimmten Grund
den Kindern gezeigt, wie man ein Beet anlegt, welches Obst und Gemiise wann hat. ,,Das Getrdnk darf sich nicht Limonade nennen,
Saison hat und wie man es anbaut. Damit soll bereits bei den Kindern und da es sonst sieben Gramm Zucker auf 100 Milliliter
Jugendlichen der Grundstein fiir die Wertschitzung der Arbeit gelegt und ein haben miisste. Und so viel Zucker enthélt unser
Bewusstsein fiir die Verschwendung von Lebensmitteln geschaffen werden. Die Getrink nicht®, erklért Philip Koloczek lachend.

Initiative steht noch am Anfang, aber im April 2020 konnte bereits das erste Beet =~ Das Gurken-Getrink ist seit Mai deutschlandweit in

der Ackerdemie eingeweiht werden. allen Rossmann-Filialen erhiltlich.

Auch in Bezug auf ihre Produkte haben die drei Griinder immer neue Ideen. So Dérrwerk und Rettergut sind zwei Marken unter
entwickelten sie den Nachhaltigkeitsgedanken weiter und iiberlegten, welche einem Firmendach. Das soll auch weiterhin so
Lebensmittel neben Friichten noch gerettet und weiterverarbeitet werden konn- bleiben, da beide ihre eigenen Zielgruppen und
ten. Gerettetes Gemiise und Schokolade waren nur einige davon. Kurzerhand Fans haben. ,,Die Dorrwerk-Produkte kommen bei

griindeten sie Rettergut und brachten unter dieser Marke innerhalb kiirzester Zeit ~ Frauen sehr gut an, da sie eine fettarme Alternative
Schokoladen, Suppen, Aufstriche und Nudeln auf den Markt. Auch das kommt zu Chips darstellen. Die Lebensmittel von Retter-
an, denn die Produkte dieser Firma sind in noch mehr Léaden vertreten als die gut dagegen sprechen jung und alt an, Menschen
von Dérrwerk. ,,In Zeiten von Nachhaltigkeit, Zero Waste und Fridays for Future  die sich fiir Nachhaltigkeit interessieren und dafiir,

haben wir offensichtlich einen Nerv getroffen freut sich Philip Koloczek. woraus ihre Lebensmitteln bestehen.*

Das Bewusstsein fiir die Herkunft der Lebensmittel
und die Idee von bewusstem Konsum sind es, die
die drei Griinder in der Zukunft noch vorantreiben
mochten. In der aktuellen Corona-Pandemie sehen
sie daher auch eine Chance. ,,Es herrscht iiberall ein
wenig Entschleunigung. Auflerdem bleibt so mehr
Zeit fiir neue, kreative Ideen®, sagt Philipp Precht-
ner. Ideen, die sicherlich bald zu weiteren leckeren

Snacks aus geretteten Lebensmitteln werden.

Kontakt

Dorrwerk

Im Marienpark 22

12107 Berlin

Telefon: 030 /36 42 85 36

E-Mail: hallo@doerrwerk.de

Internet: www.doerrwerk.de/impressum

Die drei Griinder Stefan Prechtner, Jonas Bieber
und Philipp Prechtner (von links nach rechts)
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SPEISEK

Fooo Huesers

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

leicht zu reinigen, spiilmaschinenfest.

6er-Set klein

UND T ROMMELRJSTER

Dieses Geriit ist ein wahres Multita-

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

melrdster verfiigt iiber acht vorein-

gestellte Programme, wie Kaffee-

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

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

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

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

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

regler, Regale aus Edelstahl und Glastiiren. Daorrgitter.

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

Bee’s Wrap Sandwich

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

Bee’s Wrap o ’
Friihstiickspause

NATORLICHE VERPACKING Bee's Wrap Sparpack:

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

Girtnerin, Ziegen- und Hithnerhalterin stand sie vor

¥

Bee’s Wrap wurde 2012 von Sarah Kaeck aus Vermont

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

und Baum-Harz behandelte und so eine waschbare und

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

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

Bee’s Wrap ist eine innovative und zugleich ganz

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

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

recycle- und sogar kompostierbar.

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

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

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

wieder verwenden.

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

Meine Vorrate & ich

Die Pitz-Sammlerin

Saft ansetzen, Sirup herstellen, Gemiise marinieren oder in der eigenen Raucherkammer Fisch rduchern. Die
Maoglichkeiten, selbst Vorrate anzulegen, sind unendlich. Was Kochenthusiasten in ihren Kiichen brauen, wie sie
ihre Lebensmittel selbst und haltbar machen und was sie in ihren Topfen und Kesseln herstellen, zeigen sie hier.

SPEISEKAMMER: Woran arbeitest Du aktuell?
Monika Hitzler: Aktuell versuche ich, einer grofleren Menge Kar-
toffeln Herr zu werden, die ich von einem Bauern fiir eine person-

liche Hilfe bekommen habe. Die Kartoffeln werden eingekocht.

Réuchern, einlegen, fermentieren, déorren — was davon machst
Du am liebsten und warum?

Ich koche Fertiggerichte, Obst und Gemiise ein, um auf3erhalb der
Saison darauf zuriickgreifen zu kénnen. Und um, wenn es schnell
gehen soll, einen Vorrat zu haben. Dann gibt es hier Fruchtsifte, Sirup,

Likor und Marmelade. Auch Sauerkraut fermentiere ich und dorre

liebend gerne Pilze.

Wie bist Du dazu gekommen, Vorrite selbst anzulegen?
Ich kenne das Einkochen noch von meiner Mama und habe

irgendwann selbst angefangen, aktiv zu werden.

Wie und wo lagerst Du Vorriite?

Lichtgeschiitzt in einem verschlossenen Vorratsschrank in meiner
Wohnung und zusétzlich in einem Kellerregal, wo es ebenfalls
dunkel und kiihl ist.

Ist Dir auch schon einmal etwas richtig schief gegangen?
Missgeschicke bleiben nicht aus: Entweder blieb mal ein Glas
offen oder es gab ein Rezept, das nicht so funktionierte, wie man
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Monika Hitzler ist 58 Jahr alt und wohnt in Derching, einem kleinen Ort in Bayern. Auf ihrem
Balkon zieht sie verschiedene Krduter und Gemiise. Im letzten Jahr hat sie die Pilzsuche im

nahegelegenen Wald fiir sich entdeckt und wartet bereits sehnsiichtig auf die néchste Saison.
Ansonsten liest sie gerne und ist als Administratorin in der Facebook-Gruppe ,,Einkochen und

kRochen nach alter Art von und mit Egbert* aktiv.

sich das vorgestellt hat. Aber das gehort dazu, nur
aus Fehlern lernt man und wird kliiger.

Was ist Dein Lieblingsrezept beim Einkochen?
Ich liebe Hiihnerbriihe aus frischem Suppenhuhn
vom hiesigen Hithnerhof in meinem Ort.

Auf welches Equipment méchtest Du in der
Kiiche nicht mehr verzichten?

Da gibt es gleich mehrere Dinge: Auf meinen Ein-
kochautomaten, meine Dorr-Dorte (vorzugsweise
fiir Pilze) und meinen Entsafter mochte ich nicht
mehr verzichten.

Was wiirdest Du jemandem raten, der selbst anfangen mochte, Vorriite
anzulegen und Lebensmittel selbst zu machen?

In meinen Augen ist es wichtig, sich gut iiber die richtigen Vorgehensweisen zu
informieren und dann natiirlich verniinftiges Arbeitsmaterial zu besorgen.

Was ist Dein bester Tipp zur Vorratshaltung?
Ein verniinftiges Lagersystem bei groflem Vorrat sowie eine ordentliche
Beschriftung der Gléser sind das A und O in jeder Vorratskammer. |

Lust, die eigenen Vorrdte zu zeigen und vom aktuellen
Projekt zu erzahlen? Dann einfach eine Mail an
redaktion@speiseRammer-magazin.de schicken.
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e ovaaseon:. NACHNALLIG picRNicRen, grillen und schlemmen

Raus in den Park, Garten oder auf den Balkon, noch schnell ein paar Leckereien einpacken und die Sonne
genielRen — so kRann ein perfekter Nachmittag aussehen. Noch besser wird er, wenn man es schafft, die
mitgenommenen Speisen und Getrdanken nachhaltig und umweltschonend einzupacken. Dazu haben wir eine
Ubersicht mit Produkten zusammengestellt, die zu einem umweltfreundlichen Picknick beitragen kénnen.

Der Knister Grill ist ein lokal produzierter Holzkohlegrill, den
man mit jedem Fahrrad transportieren kann. Er wird einfach ohne
Werkzeug an die Lenkerstange des Fahrrads gehéngt und kann so
zum Einsatzort transportiert werden. Durch die kompakten Malle
ist der Knister Grill leicht transportabel, die groleren Modelle
lassen sich aber sogar auseinanderziehen, sodass Grillgut fiir vier
bis acht Personen zubereitet werden kann. Wéhrend des Transports
bietet Knister Stauraum fiir Kohle, Essen, Servietten, Besteck

und mehr. Der Grill wird komplett in Deutschland hergestellt.

Der Grillrost bietet unterschiedliche Grillzonen, fiir Gemiise und
Fleisch. Auerdem kann der Grill komplett in der Spiilmaschine
gereinigt werden. Der Knister Small mit einer Grillfliche von 28 x
20 cm kostet 89,— Euro, der grofere Knister Grill Original schldgt
mit 129,— Euro zu Buche und die Premium-Variante aus Edelstahl
kostet 159,— Euro. www.knister-grill.com

Puren Trinkgenuss fiir unterwegs verspricht die Emsa Drink2GO Glas-Trinkflasche.
So kénnen Séfte, aber auch Wasser mit frischem Obst oder Minze zum Picknick
mitgenommen und kiihl gehalten sowie auf Einweg-Plastik und PET-Flaschen ver-
zichtet werden. Nach dem Gebrauch einfach in die Spiilmaschine und schon ist die
Flasche bereit fiir den néchsten Einsatz. 0,7 Liter passen in die Trinkflasche, auch
Getrénke mit Kohlensdure konnen transportiert werden. Ein zweiteiliger Schraub-
verschluss erméglicht das Einfiillen durch eine weite Offnung, getrunken wird dann
aus einer kleineren. Die Silikon-Manschette, die die Glasflasche schiitzt, ist in den
Farben Korall-Rot, Griin, Blau und Schwarz erhiltlich. Kombiniert werden kann sie
mit den unterschiedlichen Verschliissen der Drink2GO-Reihe. Die Flasche kostet
21,99 Euro. www.emsa.com
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Beim Picknick oder Barbecue geht auch gerne mal die Soe oder ein
Kaltgetréink daneben. Als Alternative zur Kiichenrolle gibt es bei Kiss My

Kitchen eine Schwammtuch-Rolle fiir unterwegs, aber natiirlich auch fiir
Zuhause. Sie besteht aus zwolf einzelnen Schwammtiichern zum Abreifen, oy i i ik
die waschbar, kompostierbar und dementsprechend nachhaltig sind. Gewa- ¥ K wrt |1 e | ki

schen werden konnen sie im oberen Fach der Spiilmaschine oder bei 60
Grad in der Waschmaschine. Sie bestehen aus 70 Prozent Cellulose und 30

Prozent Baumwolle. Eine Rolle kostet 14,90 Euro. www.kissmykitchen.de

Foto: www.kissmykitchen.de

Zu einem Kuchen-Picknick im Park gehdrt natiirlich

auch ein leckerer Kaffee. Um den moglichst umwelt-
schonend zu transportieren, gibt es bei Ultra Green,
einem plastikfreien Shop, einen isolierten Trinkbecher
aus Edelstahl von U-Konserve. Dieser 470 Milliliter
fassende Becher wird inklusive Deckel geliefert. Der
Versand erfolgt klimaneutral. Er kostet 25,95 Euro.
www.ultra-green.de

T L

Eine weitere Alterna-
tive zum klassischen
Kiichenpapier ist das L

) 1"
aus Bambus herge- | '

|
stellte von Smooth 1'
Panda. In einem
Recycling-Karton

. . U-KONSERVE
verpackt, sind die
200 Einzelblitter aus
zweilagigem Papier bereit fiir
fis |

den Einsatz auf der Picknick-Decke. Verpackt und versendet

wird es plastikfrei. Das Papier ist ohne Tierversuche oder
tierische Inhaltsstoffe hergestellt und stammt aus Wildern in
China. Der Karton kostet 3,99 Euro. www.smoothpanda.de

Der knackige Salat ist plastikfrei verstaut, doch jetzt mochte er auch
noch nachhaltig verzehrt werden? Dazu eignet sich das Besteck ,,To
Go* von Naturalou. Die einklappbare Kombination aus Gabel und
Loftel, ein sogenannter Goftel, kann leicht verstaut werden und

produziert keinen iiberfliissigen Miill wie Einweg-Besteck. Die

Snack-Hilfe kostet 7,50 Euro und besteht aus Edelstahl.
www.naturalou.de

Fotos: Naturalou
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Eine Brat- und Grillzange aus Olivenholz der Firma
Olivenholz erleben hat der Avocadostore im Angebot.

Die Zange Made in Germany, genauer gesagt in der Ndhe
von Hamburg, macht das nachhaltige Grillerlebnis perfekt.
Das vegane Gadget ist vollstindig 6kologisch abbaubar — da
schmeckt das Grillgut gleich noch ein bisschen besser. Besonde-
rer Vorteil des gewédhlten Rohstoffes: Laut Hersteller werden Bakterien

durch die Sdure des Holzes unschédlich gemacht. Weiteres Extra ist die Moglich-
keit, die Grillzange nach den persénlichen Wiinschen gravieren zu lassen. Die 32 Zentimeter lange
Variante kostet 22,95 Euro, fiir 42 Zentimeter werden 25,95 Euro féllig. www.avocadostore.de

- - Eine leichtere Alternative zu einer Edelstahl-Gabel
fur das Picknick, wenn der Korb sowieso schon
vollgepackt mit Leckereien ist, ist das Gabel-Set
aus Bambus von Bambuswald. Das ressourcen-
schonende Material ist besonders geeignet, da es
biologisch abbau- und kompostierbar ist. Nach der
Benutzung kann es in der Spiilmaschine gerei-
nigt werden, mit Raps- oder Leindl wird es frisch

gehalten. Es ist sowohl im 3er- als auch 6er-Set
erhiltlich. Drei Stiick kosten 9,99 Euro, sechs
Stiick 12,99 Euro. www.avocadostore.de

Kése-SpieBe, Obst und ein Baguette gehoren klassischer Weise zu
einem guten Picknick. Doch warum nicht auch eine Bowl mit in den
Park nehmen und in der Natur genieBBen? Und die schmeckt bekann-
termafen am besten aus einem stilvollen GefdB3. Balu Bowls hat fiir
den exotischen Genuss eine Smooth Coconut Bowl entworfen, die
umweltfreundlich, biologisch abbaubar und handgemacht aus echten
Kokosniissen ist. Hergestellt wird sie unter Fair Trade-Bedingungen

in Vietnam. Nach der Benutzung kann sie mit lauwarmem Wasser
und Spiilmittel fiir den nichsten Einsatz gereinigt werden. Es

gibt die Schalen in Medium oder Large, sie sind einzeln, als 2er-
oder 4er-Set erhiltlich. Eine Bowl in Medium kostet 14,95 Euro.
www.avocadostore.de

Auch ein Brot darf bei einem Picknick nicht fehlen.
Damit dieses nicht in einer schweren Backform trans-

portiert werden muss, kann es direkt in der Papierback-
form von Stidter gebacken werden. Die Kastenform
misst 17,5 x 7 x 5 Zentimeter und ist fiir den einmaligen
Gebrauch hergestellt. In einem Paket fiir 3,50 Euro sind
sechs der Backformen enthalten. www.staedter.de
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In der Sonne sitzen, gemiitlich das schone Wetter genieSen und sich von
kulinarischen Highlights verwo6hnen lassen: Dabei darf eines jedoch
nicht zu kurz kommen, das stilvolle Schliirfen einer frischen Limonade

oder einer Schorle. Die Plastikstrohhalme, die jeder noch aus seiner
Kindheit kennt, haben dabei aber mittlerweile ausgedient. Halm setzt als

Alternative bei ihren Trinkhalmen auf Glas. Die sechs Trinkhilfen kosten
19,90 Euro und sind 23 Zentimeter lang. Das Besondere: Sie sind am

Halm gebogen und stehen so ihren Plastik-Vorgidngern in Nichts nach.
Und nicht nur der Strohhalm an sich ist umweltfreundlich, auch die Ver-

packungen sind zu 100 Prozent plastikfrei. www.halm.co

RFVPIRTTPITIFTReRRTaTen]
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Um seine Strohhalme aufzupeppen,
bietet Koziol einen nachhaltigen
Trinkhalmhalter an. Die zwei Limet-

ten werden einfach an den Trinkhalm
gesteckt und halten ihn am Glasrand
fest. Ein echter, erfrischender Eye-
catcher sind die Halter in den Farben
Peach und Sunny Yellow noch

dazu. Das 2er-Set kostet 6,95 Euro.
www.koziol.de

Fiir die 13 Produkte der renewTM-Serie von sistema werden bis zu 60 Prozent
recycelter Kunststoff verwendet. So wird das Picknick mit den Trinkflaschen und
Dosen in verschiedenen Ausfiihrungen zu einem noch gréferen Vergniigen. Der
anfallende Ausschuss der Produktion von sistema in Neuseeland wird dabei fiir die
Produktion der To Go-Gadgets verwendet. Alle sind zudem fiir die Mikrowelle und
die Spiilmaschine geeignet. www.jachn.org

Neben klassischen Lunchboxen bietet Hip auch
Lunchbags an. Sie sind aus flexiblem Silikon herge-
stellt und kénnen dank der groBen Offnung komforta-
bel befiillt werden. Kleine Snacks, die sonst in einem
Einweg-Plastikbeutel oder einer Tiite Platz finden
wiirden, kdnnen so nachhaltig transportiert werden.
Sind diese verzehrt, wird die Bag einfach zusammen-
gerollt und mit einer Schlaufe fixiert. Wieder Zuhause,

, : einfach in der Spiilmaschine reinigen. Der Preis:

16,— Euro. www.jachn.org
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Wenn einen der HeiBhunger auf deftiges Fast Food packt, braucht man nicht langer zur
Fertigvariante eines bekRannten blau-gelben, schwedischen Mébelriesen greifen oder - : 7
sich im Supermarkt mit den Bestandteilen eindecken, sondern kann sich in Zukunft. 2 ,\M;.j‘

einfach in der heimischen Speisekammer bedienen. Dort warten die Zutaten fiir richtig s 15325

leckere, selbstgemachte Hot Dogs — wir haben an alles gedacht. Fluffige Brotchen
und selbstgerducherte Wiirstchen bilden die Grundlage. Bei den So3en hat man die
Qual der Wahl zwischen zweierlei Mayonnaise, bei der sich in der veganen Variante
wunderbar Reste verwerten lassen, Senf und zwei leckeren Currysof3en, die ein wenig
Scharfe und Fruchtigkeit ins Spiel bringen. Knusprige Rostzwiebeln, leckere Gurken
und feurige, eingelegte Jalapefos als Toppings runden den Gaumengenuss ab. Damit
Rann sich jeder seine Lieblingskombination nach Lust und Laune zusammenstellen
und es bleibt mehr Zeit zum Geniel3en.

L -83,."; AN



Gute Fleischqualitat ist die Grundlage einer kRostlichen Wurst — wer wissen will, was auf seinem
Brotchen landet, Rann sich einfach selbst daran versuchen, Wurst herzustellen. Fiir Einsteiger
sind rohe Bratwiirste und gebriihte Wiirstchen wunderbar geeignet. Auch ohne Profiequipment
lassen sich in der heimischen Kiiche tolle Wurstwaren herstellen. Ganz ohne Zusatzstoffe und
Konservierungsmittel — ganz nach dem eigenen Geschmack.

400 g Rinderbrust

350 g Schweinenacken
(durchwachsen)

250 g Schweinebauch

150 ml Wasser (zu Eiswirfeln
gefroren)

1/2 Zitrone

1 EL Steinsalz

1 TL Pfeffer (frisch gemahlen)
1 TL Paprikapulver (edelstiR)
1TL Senfpulver

1/2 TL Fenchel (gemahlen)

1/2 TL Kiimmel (gemahlen)

4 m Schafsaitling (Schafdarm)

* Ergibt 1.000 g Wiirstchen

Schwierigkeitsstufe:
Aufwand:
Haltbarkeit:
Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
Metzger

£E:

Tipp
Wer selbst nicht die MéglichReit hat,
die Wirste im Raucherofen haltbar zu
machen, Rann sie auch nach dem Trocknen
direkt in heilem Wasser flir mindestens
15 Minuten briihen. Um trotzdem einen
kraftigen GeschmacR zu erreichen, Rann
das Brihwasser mit Lorbeer, Piment, Salz
und Pfefferkdrnern aromatisiert werden.
Der Sud vom Briihen der Wiirste eignet
sich wunderbar als Basis fir Suppen oder
Eintopfe. Neben den Fleischwolfteilen,
sollte auch die Rihrschissel immer gut
geRihlt sein — zum Beispiel, indem man sie
zwischen den einzelnen Arbeitsschritten
immer wieder auf einer groReren Schale mit
Eiswurfeln Rihlt.

Zunichst alle Fleischsorten in 3-4 cm grof3e Stiicke schneiden und das
Salz einmassieren. AnschlieBend fiir 8-12 Stunden im Kiihlschrank

ruhen lassen.

Die Einzelteile des Fleischwolfs fiir mindestens 1 Stunde im Gefrier-

fach lagern.

Danach das Fleisch durch eine feine Lochscheibe wolfen und fiir

mindestens 8 Stunden einfrieren.

Die gereinigten Fleischwolfteile erneut in der Tiefkiihltruhe lagern und
die Schafsaitlinge in Wasser einweichen sowie griindlich mit klarem

Wasser durchspiilen.

Das gefrorene, gewolfte Fleisch einige Minuten antauen lassen, bis es
sich gut formen ldsst und erneut wolfen.

Die Gewilirze und Zitronensaft dazu geben und alles in der Kiichenma-

schine von einem Knethaken untermengen lassen.

Wihrenddessen die Eiswiirfel im Mixer zerkleinern und zu der Masse
geben, um sie ebenfalls untermischen zu lassen. Nach etwa 3-4 Minuten
sollte die Wurstmasse eine klebrige Konsistenz erreicht haben.

Den Saitling tiber ein Fiillrohr ziehen, das Ende fest verknoten und das
Warstbrét in das Fiillrohr geben, um den gesamten Darm prall, aber

moglichst ohne Lufteinschliisse zu fiillen.

Sobald das gesamte Brit verarbeitet ist, das andere Ende des Schaf-
saitlings fest verknoten und einzelne 10-15 cm lange Wiirste abdrehen.

Die Wurstkette bei Zimmertemperatur fiir 2-3 Stunden zum Trocknen
aufhéngen.

AnschlieBend die Wiirste bei 80°C fiir 30-40 Minuten in die Raucher-

kammer héngen.

Nach dem Réuchervorgang miissen die Wiirstchen noch fiir 10 Minu-

ten bei 75°C in heilem Wasser gebriiht werden.

Danach konnen sie schon verzehrt oder noch abgekiihlt werden, um
sie im Kiihlschrank zu lagern.




Rezept & Bild:
Stefanie Isabella Wenzel

" [5]) @lebkuchennest
n /www.lebkRuchennest.de

] www.lebkuchennest.de



Hor Doe-BriTcHen

Fir den perfekten Hot Dog bendétigt man das perfekte Brotchen, auch Bun genannt. Sehr beliebt, nicht nur

bei Hot Dog-Fans, sind die zarten, feinporigen Brioche-Buns mit einem leicht buttrigen GeschmacR. Sie sind
wunderbar fluffig, gleichzeitig aber auch fest genug, um nicht von Ketchup und Mayonnaise aufgeweicht zu
werden oder gar beim Anrdsten zu zerbrdseln. Ein wenig DinRelvollRornmehl-sorgt fiir den herzhaften, nicht zu
dominanten Geschmack und macht ausffen Brioche-Buns eine kostliche Basis fﬁr’Wurst und Lieblings-Toppings.

Rezept & Bild: Janke Schifer )
@jankes.soulfood
_f /jankegsoulfood

;ww ankes<oulfood.com )

= Mehle in einer groflen Schiissel miteinander mischen. Kuhle in die Mitte driicken, Hefe
hinein bréseln und mit 150 ml Wasser aufgieBen. Honig dazu geben und das Hefewas-
ser vorsichtig umriihren, bis sich Hefe und Honig aufgelost haben. Dabei fillt automa-

#
ZUTATEN
» 400 g Weizenmehl (Type 405)
* 100 g Dinkelmehl Vollkorn

tisch etwas Mehl vom Rand in die Mitte und es ergibt sich ein kleiner Vorteig. Diesen
15 Minuten ruhen lassen, bis die Hefe aktiviert ist und kleine Blasen wirft.

* 150 ml Wasser (lauwarm) = Milch, Butter, Salz und Ei ergiinzen und alles mit der Kiichenmaschine oder einem

* 100 ml Milch +Milch zum Handriihrgerit zu einem homogenen Teig kneten, der sich nach 3-5 Minuten vom
Bestreichen Schiisselrand 15st.

= 80 g Butter (weich)

= 40 g Honig = Ist der Teig zu klebrig, etwas Mehl erginzen — ist er zu trocken, etwas Wasser zugieBen.

» 21 g Hefe (frisch)

= 1 Bio-Ei (GroRe L) = Fertigen Teig mit einem Tuch abdecken und 60-90 Minuten gehen lassen. Dabei sollte

« T3Sl er sein Volumen verdoppeln.

* g % = Teig anschlieend auf eine Backmatte oder leicht bemehlte Arbeitsflache geben und die
Ergibt 10 Hot Dog-Brétchen ; : : B -
Seiten mehrmals nach innen schlagen. In 10 Portionen teilen (je 90 g) und zu lidnglichen
Brétchen formen. Mit der Teignaht nach unten auf ein mit Backpapier belegtes Blech
setzen, erneut mit einem Tuch abdecken und weitere 30-45 Minuten gehen lassen.

{“ g ey St

% ch’;wier(ijg Reitsstufe: A = Ofen auf 200°C HeiBluft vorheizen. Brotchen mit Milch bestreichen und 12-15 Minuten
urwana: **ﬁ%
‘[{ Haltbarkeit: Kol goldbraun backen. Direkt nach dem Backen erneut mit Milch bepinseln — so entsteht ein
! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt schoner Glanz. |
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MAYONNALSE

Mayonnaise selbst herzustellen,
bedarf in vielen Rezepten grofem
Aufwand, weil die Zubereitung oft
temperatursensibel ist. Die einfachere
Variante ist da, auf tierische Zutaten
zu verzichten und eine vegane Version
herzustellen. Die fertige, vegane
Mayonnaise Rann dabei genauso fiir
das Lieblingsgericht verwendet werden
wie ,echte” Mayonnaise. So bietet sie
sich als ausgefallener Brotaufstrich
an, aber natiirlich auch fiir Burger,
Pommes, Kartoffelsalat und Co.

= Das Kichererbsenwasser mit dem Senf und
dem Essig in ein hohes Gefdf3 geben und mit

einem Piirierstab kurz verquirlen.

Das Ol langsam und gleichméBig am Rand in
die Masse flieBen lassen und den Piirierstab
auf einer konstanten Geschwindigkeit halten.
Je gleichméBiger dieser Prozess ablauft, desto

cremiger wird das Ergebnis.

Zum Abschmecken kann Kala Namak
hinzugefligt werden, was je nach Menge fiir
einen dezenten bis intensiven Ei-dhnlichen

Geschmack sorgt, aber auch Krauter der

"Fa. _

Saison, um der fertigen Mayonnaise einen

besonderen Pfiff zu verleihen.

Die fertige Mayonnaise in ein Glas geben und

verschlossen im Kiihlschrank aufbewahren. I

L] \\
Tipp N
In Ausgabe 02/2019
von SPEISEKAMMER haben
wir Rezepte fur weitere Sofden

und Dips zusammeng_estellt:
Tomatenketchup, Aprikosen-

4

Kurkuma-Senf, Mango-Jalapefio-
GrillsoRe, Aioli und gerdstete
Guacamole passen ebenfalls

wunderbar auf Hot Dogs
und zum PicRnick.

ZUTATEN”
= 125 ml Rapsol

= 3 EL Aquafaba (Flussigkeit von
Kichererbsen im Glas)

= 1 EL Fruchtessig
=1 TL Senf

= 1/2 TL Kala Namak (optional, fir
einen Ei-ahnlichen Geschmack)

= Krauter nach Geschmack (optional)

* Ergibt 1 kleines Glas

B L8 e - L

% SchwierigReitsstufe: AT
. Aufwand: K

| Haltbarkeit: S Siahs
Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt
Rezept & Bild:

Daniela Schubert und Heiko Harthun

@teekesselchenhh
_f /teekesselchenhh

@ www.tee-Resselchen.de




Nichts ist simpler als diese Mayonnaise. Man hat Raum

ca. 200 ml Sonnenblumensl| Aufwand, man muss noch nicht einmal die Eier trennen,
1Ei bendtigt nur wenige Zutaten und wird dennoch mit

1 TL Zitronensaft einem sagenhaften Geschmack belohnt.

1TL Senf

Prise Salz

In einem hohen Bechergefall Ei mit Senf, Salz und dem

Zitronensaft verriihren.
* Ergibt etwa 1 Glas a 250 ml

Einen Piirierstab bis auf den Boden des Gefil3es stellen,
anschalten und wihrenddessen langsam Ol in einem diinnen
Strahl in das Gefal3 laufen lassen.

Schwierigkeitsstufe: b Aaks
Aufwand: ) ghony . . S . ol -
Haltbarkeit: K5l Die Masse dickt nun nach und nach ein, bis sie die typische

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt Mayonnaise-Konsistenz erreicht hat.



Rezept & Bild: Stefanie Isabella Wenzel
r@ @lebkuchennest

n Jwww.lebkuchennest.de Um Qen Schérfegrad
; i 2U bestimmen, Rann man
€in milderes oder piRanteres
Currypulver verwenden oder
wahl\{«(erse noch mit Chilipulver
nachwiirzen, Als Wiirste zyr SoRe
passen auch wunderbar die Hot
Dog-WUrstchen von Seite 84 oder
. die tomatigen Brathrstchen
aus SPEISEKAMMER
01/2020).

Geschmacklich perfekt wird

jede Currywurst erst durch eine
schmackhafte Sof3e. Fiir eine
richtig leckere, hausgemachte und
schnell hergerichtete Currysof3e
sind ein gut gefiilltes Gewdirzregal
und selbstverstandlich Tomaten
beste Voraussetzungen. Bei
Letzteren darf gern auch auf die
eingekochte Variante von der
Ernte aus dem letzten Sommer
zurilickgegriffen werden.

SchwierigReitsstufe: ) phes
Aufwand: ) gAgis
Haltbarkeit: A

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Zwiebeln schilen und fein hacken. Anschliefend zusammen mit etwas Pflanzendl gla-

sig diinsten und danach zusammen mit Honig karamellisieren. Die Mischung mit Apfel-

4 Wurste
500 g Tomaten (passiert)

essig abloschen, kurz aufkochen lassen und mit den passierten Tomaten iibergief3en.

Tomatenmark, Curry, Paprikapulver, Worcestersauce sowie je eine Prise Salz und 200 ml Apfe|essig
Pfeffer dazugeben und die Mischung abgedeckt bei mittlerer Stufe eine halbe Stunde 2 Zwiebeln (rot)
einkochen lassen. 4 EL Honig

2 EL Curry
Abschliefend das Ganze mit dem Stabmixer zu einer simigen Sof3e piirieren und 1 EL WorcestersofRe

noch einmal mit Salz, Pfeffer und wahlweise etwas Curry abschmecken. 1 EL Tomatenmark

. I : o . L 1 EL Paprikapulver (gerauchert)
In der Zwischenzeit die Wiirste an den Seiten leicht einschnitzen und mit wenig

Pflanzendl rundum anbraten. Mit der fertigen Currysofe iibergieBen und mit etwas Pflanzend| (neutral, zum Braten)

Steinsalz

Currypulver bestduben.
Pfeffer (frisch gemahlen)

In saubere Flaschen abgefiillt, ist die Sofe auch auf Vorrat gekocht eine tolle Ergénzung
der heimischen Vorratskammer. Im Kiihlschrank hilt sie sich bis zu einem Monat. * Portionsmenge fir 4 Wirste
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Rezept & Bild: Gerda Gottling

1.500 g Tomaten (frisch)
1.000 g Paprikaschoten (rot)
3 Zwiebeln

2 Pfirsiche (vollreif)

3 Gewlrzgurken

300 ml Gemiuisebrihe

150-200 g Tomatenmark
(3-fach konzentriert)

100 ml Ananassaft

50 g Ingwer

3 Chilischoten (mild und scharf)
5 EL Apfelessig

3 EL Olivenol

3 EL Currypulver

2 EL Zucker (braun)
3-4 Knoblauchzehen

2 Ceylon-Zimtstangen
1 EL Paprikapulver

1 EL Koriander

1TL Nelken (gemahlen)
1/2 TL Kreuzkimmel
Salz

* Ergibt etwa 5 Glaser a 500 ml

Schwierigkeitsstufe: b gAghs
Aufwand: .2, oAe
Haltbarkeit: L3 oA

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Die fertige Curry-
wurstsobe eignet sth
auch prima als Begleiter
fur Pommes Frites, Po?a—
toe Wedges, Schaschlik,
. Fleischkése,GrillsteaRs,
" Frikadellen oder zu Ge-

miusebratlingen.

Die Currywurst ist der heimliche Favorit auf vielen Festmeilen,
Markten und sogar in Kantinen. Zuhause mangelt es oftmals

an einer fruchtigen SoRe, wenn der Grill fiir das heimische
Currywurst-Erlebnis angefeuert wird. Selbstgemacht in gro3er
Menge, dndert sich das schlagartig, denn fiir hausliche Grillfeste
wird sie einfach eingekocht und ist somit jederzeit griffbereit.
Pfirsich, Ananassaft und Ingwer sorgen zusatzlich fir fruchtig-
wirzige Genussmomente.

Zwiebeln, Ingwer und Knoblauchzehen schilen. Zusammen mit den Gewiirz-

gurken in kleine Wiirfel schneiden.

Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch im Ol andiinsten, dann Tomatenmark sowie
Currypulver zugeben und mit dem Zucker karamellisieren.

Pfirsiche waschen, vierteln und die Steine entfernen, in Stiicke schneiden.

Tomaten und Paprikaschoten waschen, halbieren und von den Tomaten den
ungenie3baren Strunk entfernen. Die Paprikaschoten von Stielen, Plazenta und
den Samen befreien, anschlieSend in Stiicke schneiden.

Die gediinstete Zwiebel-Ingwer-Knoblauch-Masse mit den Fliissigkeiten
abloschen und die vorbereiteten Tomaten, Paprika, Pfirsiche, Gewiirzgurken
zufligen. Alles aufkochen und 45-60 Minuten kocheln lassen. Immer wieder
durchriihren.

Alles grob piirieren. Gewlirze zusammen mit den Chilischoten zugeben und
weitere 45-60 Minuten kdcheln lassen, bis die Masse schon eingedickt ist.
Danach die Chilischoten und Zimtstangen entnehmen, nochmals gut abschme-
cken und alles sehr fein piirieren.

Bei storenden Tomatenhduten und Kernen die piirierte Masse durch ein Haar-
sieb passieren und in vorbereitete, sterilisierte Einweck-Flaschen oder-Glaser
flillen und verschlieBen.

Fiir eine lange Haltbarkeit sollte man die Flaschen und Gléser einkochen — mit

oder ohne Wurst.

Beim Einkochen mit der Wurst zuerst die Wurst grillen oder anbraten, dann in
gleichméBige Scheiben schneiden und zur Sofle zugeben. AbschlieBend die Sofe

in die vorbereiteten sterilisierten Glaser fiillen, verschliefen und einkochen.

Mochte man die Sofle im Wasserbad im Backofen einkochen, mit einem
Referenzglas (3 cm Wasser in die Fettpfanne) bei 170°C/180°C bis es blubbert
starten. Anschlieend 120 Minuten bei 130°C einkochen. Wiahrenddessen sollte
man immer wieder Wasserstand und Temperatur kontrollieren. Bei Verwendung

eines Einkochautomats kocht man die Sof3e bei 120 Minuten bei 100°C ein.




Tipp
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50 g Senfkérner (gelb,
gemabhlen)

40 ml Holunderblitensirup
30 g Apfelessig

30 Zucker (braun)

5 g Salz

* Ergibt 1 Glas

Schwierigkeitsstufe:  gAghs

Aufwand: K ATT

_ T Haltbarkeit: Ak
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Auf einem Rlassischen Hot Dog darf natdirlich auch Senf nicht fehlen. Doch es muss nicht immer der
Rlassisch-scharfe Standard-Senf sein. Wie ware es, passend zur sommerlichen Jahreszeit, mit dieser
Variante aus Holunderbliiten? Sie verleihen ein interessantes, siilliches Aroma und sorgen fir ein
unerwartetes Geschmackserlebnis.

Senfmehl in eine Schiissel geben. Mit dem Sirup vermengen und 15 Minuten
quellen lassen.
Essig, Salz und Zucker erwdrmen, bis sich die Gewiirze geldst haben. Abkiihlen lassen.

Die Fliissigkeit mit einem Handriihrgerét nach und nach unter das Senfmehl riihren, bis

die Konsistenz geschmeidig wird.
Den Senf ziehen lassen und hin und wieder umriihren.

AnschlieBend den Senf in ein Glas abfiillen und einige Tage im Kiihlschrank ruhen
lassen. Im Kiihlen aufbewahrt ist der Senf 6 Monate haltbar.

91



2 Salatgurken
250 ml Essig
250 ml Wasser
25 g Zucker

10 g Salz

5 g Senfkoérner

5 g Pfefferkorner

* Ergibt 2 Glaser a 500 ml

Schwierigkeitsstufe:
Aufwand:

Haltbarkeit:
Verfligbarkeit Zutaten:

L TAaAs
s
AT

Supermarkt

Kein Rlassischer Hot Dog ohne Gurken. Sie sind einfach und schnell
zubereitet, nach dem Einkochen zudem lange haltbar.

Salatgurken gut waschen und mit Schale in diinne Scheiben schneiden oder hobeln.
Essig, Wasser, Zucker und Salz gut verriihren.

Gurken, Senf und Pfefferkérner auf die Gléser verteilen, sodass diese gut gefiillt sind.
Nun die Gldser bis zum Rand mit dem Essigsud auffiillen und die Gléser verschlieen.
Nach 2-3 Tagen sind die Gurken gut durchgezogen und konnen serviert werden.

Fiir das langere Haltbarmachen kocht man sie 30 Minuten bei 85° C ein.

Nach dem Offnen im Kiihlschrank aufbewahren.



SiiRe, knusprige Rostzwiebeln diirfen auf Reinem Rlassischen Hot Dog fehlen. Bereitet man sie selbst zu,

<

kann man den Trocknungsgrad der Zwiebeln nach eigenem Geschmack bestimmen und spart sich die

unnotigen Zusatzstoffe aus Fertigprodukten.

Zwiebeln schélen, halbieren und in feine Ringe schneiden. Die einzelnen Schichten

vorsichtig voneinander trennen.

Butter in einer grolen Pfanne erhitzen, bis sich kleine Blaschen bilden. Zwiebeln auf
mittlerer Hitze hellgelb anschwitzen. Mit Salz wiirzen.

Mehl in eine Schiissel geben. Wenn die Zwiebeln anfangen, weich zu werden, Pfanne
vom Herd nehmen und die Zwiebeln vorsichtig im Mehl wenden. Erneut in die Pfanne
geben und bei geringer Hitze sanft hellbraun braten.

Im vorgeheizten Backofen bei 80°C Ober-/Unterhitze oder in einem Dorrautomaten
60-90 Minuten trocknen, bis die Zwiebeln die gewiinschte Konsistenz erreicht haben.

Je weniger Feuchtigkeit in den Zwiebeln verbleibt, desto ldnger sind sie anschlieSend

haltbar. Idealerweise in einem Schraubglas und im Kiihlschrank aufbewahren.

2 Zwiebeln (etwa 150 g)

15-20 g Butter
2 EL Mehl
1 Prise Salz

* Ergibt 1 Blech

Schwierigkeitsstufe:
Aufwand:
Haltbarkeit:

Verfligbarkeit Zutaten:

Rezept & Bild: Janke Schéfer
@jankes.soulfood
f /jankessoulfood

@ www.janRessoulfood.com
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Supermarkt



Tipp
- Wer auf Nummer
sicher gehen
mdchte, tragt bei
der Verarbeitung
Handschuhe.

Um Burger, Sandwiches oder Hot Dogs zu verfeinern, sind eingelegte
Jalapefios ein Gedicht. Sie selbst einzukochen, um wenig spater einen
feurigen Gaumengenuss zu erleben, ist mit wenig Aufwand verbunden.
Wer jedoch richtig feurig-wiirzigen Geschmack erhalten mochte, lagert

1.000 ml Wasser

1.000 ml Essi . . ~ . .
500 g Jal ? die fertigen Jalapefios vor dem Verzehr mindestens 2 Wochen ein. Denn
g Jalapenos je langer sie im Glas verbleiben, umso mehr Geschmack entwickeln die
1EL Salz Rleinen, scharfen Schoten.
1EL Zucker
Senfkorner/Pfefferkérner nach
Geschmack Aus Essig, Wasser, Zucker und Salz den Einlegesud herstellen. Dazu alle Zutaten in
einen Topf geben, kurz aufkochen und so lange riihren, bis sich Salz und Zucker kom-
* Ergibt 3 Glaser a 500 ml plett aufgeldst haben.
Waihrend der Sud abkiihlt, werden die Jalapefios in gleichméBige Ringe geschnitten und
dicht beieinander in vorbereitete Glaser gefiillt. Ein paar Senf- und Pfefferkérner mit in
jedes Glas geben.
Schwierigkeitsstufe:  pAoks
Aufwand: *kv L . N . ) .
Haltbarkeit: e Ist der Sud vollsténdig ausgekiihlt, die Glaser mit dem Sud aufgieen und verschlieBen.
Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt Damit sie beim anschlieenden Einkochen nicht platzen, nur zu zwei Drittel fiillen.
Gléaser in den Einkochautomat stellen. Diesen mit Wasser auffiillen, bis die Gldser zu
drei Viertel im Wasser stehen. Die Temperatur auf 90°C einstellen. Nach Erreichen der
Rezept: Christian Kempkes Temperatur die Jalapefios 30 Minuten einkochen. Anschlieend die Gldser herausneh-
[i /Gaumenschmaus-208929796376485 men, auf ein Handtuch stellen und abkiihlen lassen.
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CALCIVMCHLORIDLISUNG —

Die Losung benétigt man, um aus pasteurisierter Milch

Kése machen zu konnen. Sie ist ein Zusatz, der beim
Kaisen die Labwirkung verstérkt.

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

ELNKOCHEH — Friichte, Obst oder Gemiise werden

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

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

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

EINMAISCHEN — Der Begriff stammt aus der

(Haus-)brauerei und bezeichnet den ersten Schritt beim
Brauen. Beim Maischen werden Malz und Wasser mitein-
ander gemischt und auf die richtige Temperatur gebracht.
Durch das Maischen wandelt sich die im Malz enthaltene
Stérke in Zucker um und das enthaltene Eiweif3 flockt aus
und bildet léngere Eiweil3ketten.

EI.NW ECKEN - Suppen, Gemiise oder Pickles sind

typische Einweck-Kandidaten. Sie werden haltbar, indem
man sie in luftdicht verschlossenen Einweckgldsern im
Wasserbad oder Einweckautomaten kocht (30-120 Minu-
ten). Das Erhitzen totet Mikroorganismen wie Schimmel-
sporen oder Bakterien.

F ERMENTATLON - Fermentation beschreibt eine
Umwandlung von Stoffen durch Bakterien, Pilze oder
Enzyme. Fermentation ist ein natiirlicher Prozess, der
in sauerstoffarmer Umgebung einsetzt. Milchsédurebak-
terien, die auch im menschlichen Kdrper vorkommen,
wandeln dabei die im Fermentationsgut vorhandenen
Kohlenhydrate in Milchsédure um. Die Milchséure und
andere Helfer wie beispielsweise Kohlendioxid senken
den pH-Wert, was dazu fiihrt, dass das Gemiise haltbar
wird. Fiulnisfordernde Mikroorganismen benétigen

- _:‘a,o':ﬂp

Sauerstoff, konnen sich nicht mehr vermeh-
ren. Nur die guten und fiir den Menschen 3
niitzlichen Bakterien {iberleben. =
Mikroorganismen sind bereits auf
vielen Lebensmitteln vorhanden.
Vor allem in der industriellen
Fermentation wird aber haufig
mit Starterkulturen gearbeitet,
um den Prozess besser kontrollie-
ren zu konnen.

F LELSCHWOLF — Mit einem
Fleischwolf lassen sich Fleisch, Fisch und
Gemiise zerkleinern. Dieser Vorgang nennt
sich Wolfen oder Faschieren. Die grob zerklei-
nerten Lebensmittel werden in einen Einfull-
trichter gegeben und durch eine Forderschnecke
gequetscht und dabei teilweise vermischt. Je nach =
GroBe der Lochscheibe, die beim Fleischwolf dabei =
ist und vorne an diesen aufgesetzt wird, erhdlt man
eine grobere oder feinere Masse. Fleischwdlfe gibt es
in den verschiedensten Ausfiihrungen und Preisklas-
sen: Vom manuell betriebenen Gerit aus Metall, das
an der Arbeitsplatte festgeschraubt wird und bei dem
man das Fleisch per Handkurbel zerkleinert, bis hin
zu motorbetriebenen Geriten, die {iber integrierte
Waurstfiiller verfligen.

F LOTTE L.OTTE _ Eine Fiotte Lintienss

ein einfaches, manuelles Passiergerit, mit
dem man ohne viel Kraftaufwand Obst,
Beeren und mehr zu Mus ohne Kerne ver-
arbeiten kann. Sie besitzt einen, oftmals
auch mehrere auswechselbare, gelochte
Siebeinsitze, liber denen eine Welle
mit rotorformigen Bléttern sitzt. Durch
Drehbewegung mittels der Kurbel wird
das Obstmus durch den Boden gedriickt
und die Kerne bleiben oben. So kann
wunderbar alles von den kleinen Kernen
befreit werden.

@ELI.EREN — Beim Gelieren

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

95 .\ A8E

i P



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

@E’LJ:ERZ.UC K ER. — Gelierzucker

wird aus Pektin als Geliermittel und
Zitronensédure oder Weinséure als Sdue-
rungsmittel hergestellt. Traditionell wird
Gelierzucker im Verhiltnis 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 den Anteil an
Friichten oder Beeren, die geliert werden.
Die zweite Zahl zeigt den Zuckeranteil an.

l“{ EFEKULTUR, - Diese Kultur dient

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

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

KASEMAWE — Diese Matte aus Kunst-
stoff ist in verschiedenen Breiten, Dicken
und MaschengroBen erhéltlich. Sie dient
als Abtropfmdglichkeit fiir die Molke und
verhindert, dass sich Feuchtigkeit zwischen
dem Holzbrett und der Kédseform sammelt,
was zum Verderb wihrend der Reifung
fithren kann.

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

KAHMHEF E —Die sogenannte Kahm-

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

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

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

MARI.NADESPRITZg— Bei einer
Marinadespritze handelt es sich um eine
Spritze aus Plastik oder Edelstahl. Sie wird
mit Marinade befiillt und verwendet, um
diese beispielsweise in Braten oder anderes
Fleisch zu injizieren. Die Injektion direkt
ins Fleisch soll verhindern, dass es aus-
trocknet. AuBlerdem soll das so behandelte
Essen saftiger und wiirziger schmecken.
Eine Marinadespritze bekommt man im
Haushaltswarengeschift oder iiber das
Internet.

MARINIEREN — Neben Fleisch lasst

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

MARMELADENTRICHTER - mit

einem Trichter lasst sich beispiclsweise
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 Glasern, in die man Marmelade oder
Chutney einfiillt, abkochen.

MESOPHILE KASEKULTUR -

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

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

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

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

PR.ESSDECKEL — Wird meist bei

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

SAFT ZIEHEN LASSEN - Feste

Obstsorten, groB3e Fruchtstiicke und ganze
Friichte entwiéssern nicht besonders gut.
Deshalb werden sie fiir mehrere Stunden
oder auch iiber Nacht zusammen mit
Gelierzucker in einer Schiissel zum Durch-
ziehen stehen gelassen. Wird Fruchtmus
mit grofen Stiicken ohne vorheriges Saft
ziehen lassen gekocht, geliert nur die Fliis-
sigkeit, die mit dem Gelierzucker in Beriih-
rung kommt. Das Wasser im Inneren des
Obstes bleibt zuriick, ohne mit dem Zucker
in Beriihrung gekommen zu sein. Somit
geben die Friichte nach kurzer Zeit bereits
ihr noch vorhandenes Wasser ab und der
Aufstrich kann sich wieder verfliissigen.

SALZLAKE -1m Zusammenhang

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

gen und konservieren. Den Speisen wird



dadurch Wasser entzogen und sie halten sich ldnger. Beim
Trockenpokeln werden Lebensmittel mit Salz eingerieben.

SAML(S' — Wenn eine Sof3e oder Suppe sdmig ist, hat
sie eine cremige oder dickfliissige Konsistenz.

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

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

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

STERIL MACHEN — Um Gliser und Flaschen fiir

die Herstellung von Vorrdten moglichst keimfrei und steril

zu bekommen, gibt es mehrere Methoden:

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

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

= gespiilte Gléser in der sauberen Spiilmaschine ohne
Spiilmittel bei 60°C durchlaufen lassen. Eine saubere
Spiilmaschine bedeutet in diesem Fall, dass im Sieb der
Spiilmaschine keine Lebensmittelreste oder Fettabla-
gerungen mehr sein sollten. Am besten sollte man dazu
die Spiilmaschine im Vorfeld mit einem Maschinenrei-
niger sdubern

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

die Deckel auch in einen hochprozentigen Alkohol

tauchen. Hierfiir eignen sich beispielsweise Obstler,
Wachholder- oder Treberschnaps mit einem Alkohol-
gehalt tiber 40 Prozent

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

TEL@KARTE — Auch als Teigschaber oder Backhorn
bekannt, besteht aus einer diinnen, flachen Platte, die wie-
derum aus (Bio-)Kunststoff, Edelstahl oder Silikon gefer-
tigt ist. Haufig kommt die Teigkarte beim Backen zum
Einsatz, eignet sich aber auch zum glatt- und ausstreichen,
portionieren von Mengen und in der Edelstahl-Variante
zum zerkleinern von Niissen und Kréutern.

WEI(SSCHIMMELKULTUR — Um verschiedene

Geschmacksrichtungen fiir die einzelnen Késesorten zu

gewinnen, werden Kulturen eingesetzt;.B'ﬁ;-i Schim-
melkulturen wie dem WeiBschimmei'h-éridelt
sich um Edelschimmel, der genief3bar ist, de
im Geschmack aufwertet und haltbarer macht.
Meist kommen Pilzkulturen von Penicillium
candidum oder Penicillium camembert zum
Einsatz, mit denen sich Weichkésesorten wie
Camembert und Brie herstellen lassen. '
Durch seine schnelle Ausbreitung auf
der Kédseoberfliche hemmt er das
Wachstum anderer, unerwunschter
Schimmelarten.

WOLF EN — oder auch Faschie-

ren. Beim Wolfen werden Fleisch,

Fisch oder Gemiise in einem Fleisch-
wolf zerkleinert. Je nach Grof3e der Locher
der Lochscheibe, die an den Fleischwolf
aufgesetzt ist, wird die Masse, die aus dem
Fleischwolf kommt, grober oder feiner.

WUR.ST DARM — Wird auch Wursthiille
genannt und mit Wurstbrét gefiillt, das durch den
Fleischwolf gedreht wurde. Der Darm verleiht der
fertigen Wurst ihre Form, tragt zur Stabilisierung
bei und schiitzt vor dulleren Einfliissen. Gleichzeitig
muss er fiir Feuchtigkeit und Rauch durchldssig
sein. Es gibt Natur- und Kunstdarm. Weiterhin
unterscheidet man zwischen trocken gesalzenem
Darm und einer fiillfertigen Variante. Erster muss
vor Gebrauch 4-12 Stunden in kaltem Wasser ein-
geweicht werden. AnschlieBend wird das iibrige
Salz abgespiilt, ebenso wie bei fiillfertigem
Darm. Dieser kommt lediglich 30 Minuten vor
der Verarbeitung in warmes Wasser, um zu
quellen, elastischer zu werden. Er ldsst sich
dadurch leichter verarbeiten. Die Grof3e
des Darms wird in Kaliber angegeben und
gemeint ist damit der Durchmesser in
Millimeter.

WURSTFOLLER — Auch hier gibtes
verschiedene Namen fiir das Gerét, mit
dem man das Wurstbrit in den Darm gibt:
Waurstfiillmaschine, -spritze, -presse oder
Handfiiller. Ahnlich wie beim Fleisch-
wolf gibt es hier zahlreiche Varianten
des Gerits. Allen gemeinsam ist die

simple Mechanik, die dahinter steckt: In [
einem Zylinder wird eine Platte auf einen =
Ausgang mit einer Tiille bewegt, sodass das
Brit in den Darm gedriickt wird. Bei der -
Anschaffung eines Fiillers sollte man dar- ==
auf achten, dass dieser ein Luftventil hat,
damit diese nicht mit den Darm gelangt. o
Zusétzlich kann man bereits beim For-

men der Britstiicke darauf achten, dass
wenig Luft mit hinein gelangt.
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l Fiir ein gutes Brot benétigt man im Prinzip nur ein paar Dinge: Mehl, Wasser,

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

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

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

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

Lievito Madre oder Hefewasser. e

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




ORI

Die plastikfreien und natirlichen
Alternativen zu Frischhalte- und Alufolie

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

€

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

N

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

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




