’_StoBchen'

‘}I‘—'Iausgemachte
-‘Elmonaden & Cocktails

.lu

. - " .
Eat Your Greens
. R ey
Grunes Gemuse
kreativ verarbeitet:

********

gl - B

N O g Hoon e R Sﬁfwx o

4719 505909
WWW. spelsehammer MECEVALE de
-

.




- N TREEE [

. www.brot—magazin.de

Die 50 belisblesten Rozepils aus B9

- Poyot =
KREATIV & GELINGSICHER

Ly,

peliebtest |
BROTRezepte. ||

\ Von Euch gewah(t. y

i

llllllgil!m/, il 9,90 EUR

! A:10.90 rQ, H 0
0 Euro, CH: 15,10 sk, BeNelux 070 Eurg

H ER R Sa

Ihr habt gewahlt: Das sind die 50 beliebtesten aus mehr als 1.000 Rezepten. In unserer
FacebooRk-Gruppe wollten wir von Euch wissen, welches Rezept Euer personlicher
Favorit aus den 25 bislang erschienen BROTAusgaben ist. HerausgekRommen ist ein
spannender, ausgewogener und bunter Mix, den wir fiir Euch in einem Sonderheft
Best of BROT zusammengestellt haben.

So vielfadltig wie das Lebensmittel Brot, so vielfaltig ist auch Eure Auswahl: Ob Rlassi-
sches Mischbrot, franzésisches Baguette, Kérner- oder Weizenbrot, Bréotchen oder
Buttertoast so wie das beliebte, weil besonders fluffige, Tangzhong — alles ist dabei.
Auch samtliche Schwierigkeitsstufen sind vertreten. Von einfach zu verarbeitenden
Weizen- bis hin zu aufwandigeren weichen Teigen sind alle Arten vertreten.
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ALLES NEU MACHT DER MAL

Die einen séen gerade aus, was sie im Spatsommer und Herbst ernten
mochten. Die anderen sind schon dabeli, die erste Ernte einzufahren. Und
egal ob man sich dieser Tage aus dem eigenen Garten bedienen kann oder
auf den Wochen- und Supermarkt angewiesen ist, das Angebot wird jetzt
von Tag zu Tag reichhaltiger — und auch bunter.

Ganz vorne mit dabei sind Beeren. Mit den ersten Erdbeeren geht es im
Mai bereits los. Es folgen Himbeeren, Brombeeren, Heidelbeeren und
Johannisbeeren. Damit beginnt die Zeit des Einkochens leckerer Gelees,
Konfitiiren oder Chutneys. Wir haben dafiir ein paar kreative Rezepte
zusammengestellt, die teils ein bisschen abseits des Alltdglichen sind.

Weniger im Fokus sind bei den meisten von uns vermutlich essbare Bliiten.
Auch da beginnt jetzt bei vielen Sorten nach und nach die Saison. In unse-
rer kleinen Bliitenkunde zeigen wir, wie man die Frische, die Farbenfreude
und den Duft konservieren kann und was fiir Gerichte und Zutaten man
anschlieend damit auf den Teller bringt.

So richtig kréftig wird jetzt auch das Griin in unserer Natur. Die Baumkro-
nen sind reich beblittert, die Hecken werden dichter, Biische und Wiesen
gedeihen préchtig. Mit dem Friihjahr erlangen nach und nach auch die
ersten griinen Gemiisesorten ihre Reife. Hochste Zeit, diese gesunden
Sattmacher fiir sparlichere Tage — und die kommen bekanntlich schneller
als erwartet — zu sichern.

Je ndher es dann Richtung Sommer geht, desto mehr lechzen wir nach
einem kiihlen Getrank. Und wie wire es hier einmal mit etwas Gesiinde-
rem als Aperol-Spritz & Co.? Mixgetrinke auf Kombucha oder Kefir-Basis
sind eine wunderbare Alternative. Klar, die dullerst gesunden Getrdnke
haben prinzipiell das ganze Jahr Saison, aber im Sommer-Mocktail machen
sie nochmal doppelt Spal3. Zudem eignen sich die Fermente nicht nur zum
Trinken, sie sind auch eine hervorragende Zutat fiir das eine oder andere
Gericht oder Geback.

Das gilt fiir viele der Rezepte in SPEISEKAMMER. Sie sind Ausgangs-
punkt kreativer Ideen, was man mit dem angesetzten Ferment, dem
eingelegten Gemiise oder den eingekochten Friichten alles machen kann.
Ich bin mir sicher, dass Sie, liebe Leserinnen und Leser, hier schon so
einiges an Einfallsreichtum an den Tag gelegt haben. Lassen Sie uns an
Thren kreativen Ideen auf Basis der SPEISEKAMMER-Rezepte (egal ob
aus dieser oder eine fritheren Ausgabe) gerne Teil haben und schicken uns
ein Bild samt Beschreibung an redaktion@speisekammer-magazin.de. Wir
sind gespannt.
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Christoph Bremer
Redaktion SPEISEKAMMER

r@ @speisekammermagazin
ﬂ /SpeisekammerMagazin
@) /groups/341528939894452

(I speiseRammer-magazin.de
.

Tipp
Ihr wollt Euch Uiber die Rezepte aus SPEISEKAMMER
mit uns und anderen austauschen. Sucht nach Tipps
und Wissen rund um die Themen einlegen, einkochen
& Co.? Dann kommt doch, wie bereits iber 2.500
andere Leserinnen und Leser, in unsere Facebook-
Gruppe. Wir freuen uns auf Euch.
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Alle Rezepte in diesem Heft wurden ohne Zusatzstoffe und
von Hobby-Kdchinnen und — Kéchen in heimischen Kiichen,
Backadfen und auf Grills zubereitet, gekocht und gebacken.

Die Bewertung

Schwierigkeitsstufe
*}’}7’\3— einfaches Rezept; auch fiir Einsteiger geeignet

**7,’1? — Rezept mit Anspruch
*** - sehr anspruchsvolles Rezept

Die Schwierigkeitsstufe richtet sich danach, wie viel Auf-
wand und Vorkenntnis fiir das Rezept nétig ist. Fiir Einstei-
ger geeignet ist es aus unserer Sicht immer dann, wenn alle
Zutaten ohne 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

KIr - in bis zu 2 Stunden verarbeitet
**3’\\\7— mehr als 2 Stunden bis mehrere Tage

*** — mehrere Wochen

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

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

Haltbarkeit

*i\\hf\\? — wenige Tage haltbar; gegebenenfalls in der
Kiihlung aufbewahren

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

***— mehrere Monate bis Jahre haltbar

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

Verfiigbarkeit Zutaten

Hier steht die Bezugsquelle der Zutaten. 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.

§ /SpeisekammerMagazin

§ /groups/341528939894452

\&)| @speisekammermagazin
g speisekammer-magazin.de
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Y T i i Nicht alleine die Farbe ist Indiz fur
,,Falsche Frichte y _den Reifegrad von Beeren, auch &
In der Botanik gilt eine aus einem einzigen Frucht- [ | ihre Beschafffenheit und Festigkeit §
Rnoten hervorgegangene Schliel3frucht als Beere, ¥ \1 e spielen eine Rolle. Reife Erdbee- X
abgeleitet von dem mittelhochdeutschen Wort "bér". = ~ ren etwa sind gleichmaRig rot
Traditionell und umgangssprachlich wird der Begriff gy " und noch frisch, solange sich ihre
fur Rleine, stiBe Friichte verwendet, das Beerenobst. . Kiwi & Co. £ = Kelchbétter nicht aufrollen. Frische §
Die Beere ist oft rundlich und kraftig gefarbt. Meist Zu den Beeren : Himbeeren sind rosa bis dunkelrot, g
ist sie vielsamig, enthlt also mehr als einen Samen. zdhlen unter "% mattglanzend und haben ein festes
Besitzt die Bliite mehrere Fruchtknoten, von denen anderem Bana- | Fruchtfleisch. Heidelbeeren und
jeder eine beerenartige Frucht ausbildet, so entsteht nen, Heidelbeeren, : Brombeeren sollten prall aussehen
eine Sammelbeere. Wegen ihrer dufReren Form Bee- Zitrusfriichte, ¥ und auf leichten DrucR etwas nach-
ren genannt werden folgende Friichte, die aber im Datteln, aber auch 8§ geben. Viele reife Heidelbeeren ha- |
Sinne der Botanik nicht zu den Beeren zéhlen: Him- Melonen, Kiwis, : ben einen weiB-graulichen Schleier
:
.
)

X

beere und Brombeere — sie sind Sammelsteinfriichte. Papayas und Avo- - dhnlich dem von Pflaumen. Den
Die Erdbeere zahlt zu den Sammelnussfriichten. cacos. Und sogar hauchzarten Wachsfilm bildet die
GemUsesorten Pflanze als natirlichen Schutz,
wie Gurkenund B 4omit die Friichte nicht so schnell
Tomaten. - - austrocknen. Sind die Heidelbeeren .
. dagegen blank und sehr dunkel,
Ist die AufRenschicht hart und ledrig wie S R = ﬁ sind sie nicht mehr ganz frisch.
etwa beim Kirbis oder Zitrusfriichten, so sprichnt  } . R e - s o
man auch von einer Panzerbeere. e ' . 2

Pl A
~
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Lagerung
Beeren sollte man am besten Rihl
und dunkel lagern, im Gemisefach
des Kihlschranks oder im Keller.
Dazu entnimmt man sie am besten
aus der Verpackung und bewahrt
sie in einer Schale oder Schiissel
auf. Kelche, Blitenblatter und Stan-

gel sollte man erst kRurz vor dem Einfrier—Tipp
Verzehr entfernen und die Beeren Eine Methode, um Beeren haltbar zu machen, ist, sie einzufrieren. Am bes-

beim Abwaschen nicht zu lange im | ten gibt man die Rleinen Friichte in eine flache Schale oder auf ein Tablett
Wasser liegen lassen, sonst verlie- Vo und friert sie auf diese Weise vor. In einem zweiten Schritt die Beeren in
ren sie ihr Aroma. ' Gefrierbeutel oder Dosen umfiillen. So frieren sie nicht zu einem Block
zusammen und lassen sich spdter einzeln entnehmen.

P »
Hirschkuh

Der Name Himbeere leitet
sich von der althochdeutschen
Bezeichnung Hintperi ab. Dabei
steht hint fir die Hirschkuh. Vermut-
lich, weil sich diese gerne mit ihren
Jungen in den Himbeerstrduchern
versteckt und sowohl Beeren als auch
Blatter eine beliebte Nahrungsquelle
flr die scheuen Waldbewohner ist.
So wundern auch die im Volks-
Nole of y : A mund und regional verbreiteten
o 3 Synonyme wie Hindebeere,
A Rehbockbeere oder
Hirschbeere nicht.

Gesunde Frichtchen
In Erdbeeren steckt eine groRe Menge Folat, das der Kdrper fir die Zellteilung

bendtigt. Johannisbeeren enthalten drei Mal mehr Vitamin C als die gleiche Menge
Zitronen. Das starkt das Immunsystem. AuRBerdem Rénnen sie bei Rheuma und Gicht

helfen, wirken harntreibend und férdern den Knochenaufbau. In Himbeeren steckt

der Ballaststoff Pektin, der eine gesunde Verdauung fordert. AuRerdem enthalten

sie Anthocyane. Diese sekRunddren Pflanzenstoffe sollen sogar vor Krebs schiitzen.
Brombeeren enthalten besonders viel Vitamin A, das wichtig fir Netzhaut, Haut und
Schleimhdute ist. Heidelbeeren enthalten viel Vitamin E, das die Zellen elastisch halt

und einen zu hohen Blutdruck senken Rann. Die Gerbstoffe in Heidelbeeren wirken

entziindungshemmend und sind gut fur das Gehirn.

e
150 Arten '
Mit rund 150 Arten ist die Heidelbeere, auch Blaubee-
re genannt, wild wachsend in Europa und Nordasien vertre- e
ten. Kulturheidelbeeren werden beispielsweise in der Liineburger Geschwister
Heide angebaut und sind etwas weniger aromatisch. Die Erntezeit Die Cranberry und die Preiselbeeren gehéren zur
liegt zwischen Juli und September. Heidelbeeren reifen nach der L gleichen Gattung wie die Heidelbeere und gehéren
Ernte nach. Ungekihlt kann man sie einige Tage aufbewahren, in die Familie der HeideRrautgewschse.
im Kihlschrank maximal zehn Tage. Da die kleinen Blauen ihr - : "
Aroma bei Raumtemperatur optimal entfalten, empfiehlt
es sich, sie einen Moment vor dem Servieren
- aus dem Kiihlschrank zu nehmen.

-~ ' f
4 L » -
- 4 ’ .




Die Grillsaison steht vor der Tiir und mit ihr neue, hausgemachte Rezeptideen fiir die warmen Tage.
Himbeeren sind dabei der perfekte Begleiter fiir Grillkdse, Gemiise, BackRRartoffeln und Fleisch.
Und sorgen mit ihrer siiB-sauren Note fiir Abwechslung auf dem Tisch und in der Vorratskammer.

Die Himbeeren zusammen mit den iibrigen Zutaten in einen Topf geben und einmal
kriftig aufkochen. 500 g Himbeeren

150 g Zucker
Anschlieend 25 Minuten abgedeckt bei geringer Hitze kocheln lassen und gelegentlich 150 ml Balsamico (hell)

umrithren. 3 EL Tomatenmark

1 TL Pfeffer

1TL Salz

2 Wacholderbeeren
1 Lorbeerblatt

1 Pimentkorn

Im Anschluss die Friichte leicht zerdriicken und alles durch ein feines Sieb streichen.

Die Fliissigkeit noch einmal ohne Deckel fiir 45 Minuten kécheln lassen und ab und zu
umriihren, damit nichts anbrennt.

Zum Schluss in sterile Glaser abfiillen und fest verschlieBen. Im Kiihlschrank ist der

Himbeer-Ketchup bis zu 3 Monate haltbar. Um die Haltbarkeit zu verlingern, kann man ~ *Ergibt 2 Glaser a 250 ml
das Ketchup 30 Minuten bei 90°C einkochen.

Rezept & Bild:
S efanie Isabella Wenzel

1] @lebkuchennest
/lebRuchennest.de
) lebRuchennest.de

Einkochzeit:
30 Minuten
bei 90°C



Das Aroma der siiBen Erdbeeren harmoniert wunderbar mit dem Geschmack des milden, hellen Balsamico-
Essigs. Die pikante Variante des Gelees sorgt fiir Abwechslung auf dem Tisch und in der Vorratskammer. Sie
schmeckt zu Kase ebenso gut wie auf Brotchen sowie zu Ralten Platten und erfreut das ganze Jahr Uber.

Erdbeeren waschen, in grolere Stiicke schneiden und mit den getrockneten Krautern

1.500 g Erdbeeren in einem groBen Topf erwédrmen. Gelierfix ergéinzen und aufkochen.

1.000 g Gelierzucker 2:1
1 Pkg. Gelierfix 3:1 Gelierzucker und Balsamico unterriihren.
150-200 ml Balsamico (hell)
Saft 1 Zitrone Zitronensaft, Vanille, Salz und Pfeffer ergénzen.
2-3 TL italienische Krauter Unter stindigem Riihren aufkochen und eine Gelierprobe durchfiihren.
(getrocknet)
1TL Pfefferkdrner (bunt) In saubere Glaser fiillen und sofort verschlieBen.
2 TL Pfeffer (gemahlen)
%2 TL Vanille (gerieben)
Prise Salz SchwierigReitsstufe: ) ghets
Aufwand: ) SAgAs
) Haltbarkeit: kA
*Ergibt ca. 2.000 ml Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt,

Biomarkt

Rezept & Bilder: Maria Stumfoll
r@ @mariastumfoll
@) /9roups/554903724551878/?ref=share

-~
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Als Dekoration auf einer Ralten Platte sind Kdse- oder Wurst-Rosen
im Handumdrehen hergestellt und sehen einfach toll aus.

Im ersten Schritt diinne Kése- oder Wurst- Im zweiten Schritt das Glas auf ein Schneidebrett
Scheiben zur Hélfte {iber ein Glas legen. stilirzen und vorsichtig entfernen

Das Glas immer weiter drehen und die
Scheiben dabei iiberlappen lassen

Angerichtet auf einem grofden Brett, mit dem Erdbeer-Gelee, etwas Obst,
Oliven und verschiedenen Késesorten, wird die kalte Platte zum Hingucker




Jedes Jahr verzaubert uns die Natur aufs Neue mit den leckersten Friichten. Mit dem Lasso lassen sich die
Beeren des Sommers vom Feld, Waldrand, den Bdumen und Strauchern des Gartens und im Supermarkt nicht
einfangen, aber mit einem fruchtigen Aufstrich gelingt das sehr gut. Jetzt zubereitet, bringt die beerige Bombe
das ganze Jahr (iber den Sommer und die Sonne auf den Friihstiickstisch.

Himbeeren, Brombeeren, Blaubeeren vorsichtig waschen. Erdbeeren waschen,

335 9 Gelierzucker 3:1 Kelchblétter entfernen, grofe Friichte klein schneiden. Kirschen waschen, Stielansatz

200 g Himbeeren
200 g Erdbeeren
200 g Kirschen

abziehen, entsteinen.

Alles zusammen mit dem Gelierzucker in einem hohen breiten Topf geben und gut

vermischen.
200 g Brombeeren
200 g Blaubeeren Fiir 1-2 Stunden Saft ziehen lassen.
2 Zitronen
Zitronen halbieren und auspressen, den Saft zu den Friichten geben und unter stindigem
Riihren langsam aufkochen lassen, bis es sprudelt.
Ab dieser Zeit beginnt die Kochzeit von 4 Minuten, in dieser Zeit sprudelnd weiter
kochen lassen. Am besten in Achter-Bewegungen rithren. Dabei aufpassen, die heife
Masse kann spritzen.
Auf einem kalten Teller die Gelierprobe machen.
Gelingt die Probe, den Aufstrich mithilfe eines Marmeladentrichter in vorbereitete
Schwierigkeitsstufe: ) gAaks sterile Gliser geben und mit den Schraubdeckeln fest verschliefen.
Aufwand: ) ghets
Haltbarkeit: kA . . . .
Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt Die Gléser gut abkiihlen lassen, beschriften und in der

Markt Speisekammer aufbewahren.

Rezept & Bild: Gerda Gottling




ScHArRFE®

1-2 Knoblauchzehen

' 1 Zitrone (Schale)
HIMB EER“SO E 2 EL Vollrohrzucker
| 2 EL Balsamico

Himbeeren sind lecker, vielseitig und haben sich ihren Platz in der 1EL Chilipulver oder

Kiiche schon seit vielen Jahren gesichert. Mittlerweile werden sie in Chili ges.chrotet
den Supermirkten ganzjihrig angeboten, wobei man bei heimischen 1EL Maisstérke
Friichten die Saison nutzen sollte. Qualitdt und GeschmacR sind viel Salz

besser als bei weitgereister Importware. In diesem Rezept zeigt sich
die stiBe Frucht mit Knoblauch und Chilipulver von ihrer scharfen Seite. *Ergibt 200 ml

Ti PP 3 Die Himbeeren vorsichtig sdubern.
Die scharfe SoRe passt o~ X " In ein Gefdl geben und piirieren.
hervorragend zu Burgern, i 1
gegrilltem Fleisch und s

Gemiise. : : - Das Piiree durch ein Sieb streichen,
damit die kleinen Kerne darin hdngen
bleiben.

Die Knoblauchzehen schilen und

pressen. Zitronenschale abreiben.

Die Maisstarke mit dem Himbeerpiirree
klimpchenfrei glatt rithren.

Das Piiree mit den iibrigen Zutaten gut
vermischen und in einem Topf unter
stindigem Riihren aufkochen. Kocht
die Masse, noch 2 Minuten sprudelnd

weiterkochen lassen.

Die fertige Sof3e heif} in sterilisierte
Gléser fiillen und sofort verschlieBen.
Gekiihlt aufbewahrt hilt die Sof3e etwa
3 Monate. Um die Haltbarkeit zu verldn-
gern, kann man die Sof3e 30 Minuten bei
90°C einkochen.

. . Schwierigkeitsstufe: S ghais
' Aufwand: AT
; B b (e Haltbarkeit: *ATE
IR ‘*y e Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt
} ) - )
Einkochzeit: ‘ ; .
30 Minuten :

Rezept & Bild: Heike Trottmann

bei 90°C 0 /Geliebte Krauter



Bei langere,
’-ag.erUng intensi-
Viert sich der
eschmack des
hymians.

Neben Heidelbeeren und Birnen verleihen Gin und Thymian diesem aromatischen Gelee seinen unverwechselbaren
GeschmacRk. Besonders schmackhaft ist es als Marinade, zu Wildgerichten, aber auch zu Kase passt es sehr gut.
Wer Reinen Gin mag, ersetzt ihn durch die gleiche Menge Saft.

Blaubeeren mit dem Saft aufkochen, bis die Friichte platzen. Parallel die Birnen
waschen, entkernen und in kleine Stiicke schneiden.
500 g Heidelbeeren

500 ml Johannisbeersaft Fruchtmasse piirieren.
oder Heidelbeerensaft

250 g Gelierzucker 2:1 Gelierfix und Birnenstiicke unterrithren und aufkochen.
100-150 ml Gin
1-2 Birnen Zitronensaft, Thymian, Pfeffer, Gewiirznelken, Vanilleextrakt und Gin ergénzen.

Y2 Pkg. Gelierfix 3:1

Saft 1 Zitrone (Bio)

1 TL Thymian (getrocknet)
Y2 TL Vanilleextrakt

1 Prise Gewdrznelken

Gelierzucker untermengen und aufkochen.

Gelierprobe durchfiihren. Ist sie gelungen, Masse heif3 in vorbereite Gléser fiillen und

sofort verschlieB3en.

(gemahlen) SchwierigReitsstufe: ) phets
Pfeffer (bunt, gemahlen) Rezept & Bild: Maria Stumfoll Aufwand: ) aAgAs
ezep .I - raria stumio Haltbarkeit: *AA

rr?JJ @mariastumfoll Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,

*Ergibt 1.250 ml Gelee €) /9roups/554903724551878/?ref=share Biomarkt
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Sie Rlingt nach Herbst, schmeckt
aber das ganze Jahr iiber. Die fein
siiBlich und wiirzige Konfitiire
aus saisonalen Brombeeren, Zimt
und herber Muskatnuss ist der
Liebling auf dem Friihstiickstisch,
schmecRkt aber auch zu Waffeln
und Pfannkuchen gut.

700 g Brombeeren

200 g Zucker

2 Zitrone (Saft und Schale)
1TL Zimt

%2 TL Muskatnuss
(frisch gemahlen)

*Ergibt 2 Glaser a 250 ml

Brombeeren und Zucker in einem mit-
telgroBen Topf miteinander vermengen.
Dabei die Beeren leicht zerdriicken
und solange rithren, bis der Zucker

aufgeldst ist.

Den Zimt, Muskatnuss, Zitronensaft
und Schale hinzugeben und alles zum

Kochen bringen.

Kocheln lassen, bis die Masse eingedickt
ist und ein eingetauchter Loffel eine
Kuhle hinterlasst.

Die Konfitiire in die Gléser fiillen, dabei
1 cm Platz zum Rand lassen. Glaser gut

verschlielen.

Schwierigkeitsstufe: A eis
Aufwand: ) aAaks
Haltbarkeit: 20,01
Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,

Biomarkt

Rezept & Bild: Stephanie Morfis
r@ @happy.mood.food Q
ﬂ /happymoodfood

‘ |;| happymoodfood.com




Fermentierte Brombeeren sind ein tolles Einsteiger-Rezept fiir die
Fermentation von Obst. Es braucht lediglich ein wenig Zeit. Rund 6 Tage
sollten die Beeren in Zucker ziehen, dann Rénnen sie in den Kiihlschrank
gestellt werden. Passend dazu sind die frischen No Bake-Tortchen, die
den siiR-herben Geschmack der Beeren perfekt unterstiitzen.

Die GroBe der Tasse in diesem Rezept ist nicht relevant, wichtig ist, dass fiir
alle Zutaten die gleiche Tasse verwendet wird.

400 g Sauerrahm
(Zimmertemperatur)

3 Tassen Brombeeren

100 g Kokosol (geschmolzen)
+1TL

1,5 Tassen Zucker
6 EL Kokosflocken
50 g Datteln (weich)

Beeren vorsichtig abwaschen. Zusammen mit dem Zucker in ein grofes Gefaf fiillen
und darauf achten, dass alle Beeren mit dem Zucker bedeckt sind. Das Glas verschlie-
Ben und fiir 6 Tage bei Zimmertemperatur aufbewahren.

An Tag 6 probieren. Wenn die Beeren leicht prickelnd und ganz leicht alkoholisch
schmecken, sind sie fertig und konnen im Kiihlschrank aufbewahrt werden.

50 g Mandeln Fiir den Tértchenboden zuerst Datteln und Mandeln in der Kiichenmaschine oder dem
2 El Ahornsirup Mixer fein zerkleinern, sodass sie einen leicht kriimeligen Teig ergeben. Sind die Datteln
1 Prise Vanille zu hart, klebt der Teig nicht. Dann einfach 1 TL geschmolzenes Kokosol einkneten.
*Er. gib t 4 Toctehen Deﬁ Teig diinn und gleichméBig auf vier Tortenringe verteilen und in den Kiihlschrank
stellen.

Fiir die Tortchen das Kokosol sanft schmelzen. Wahrenddessen den Sauerrahm in eine
grofe Schiissel geben, die Kokosflocken dazugeben und gut verriihren. Die Prise Vanille
hinzufiigen, das geschmolzene Kokosol hinein gieen und ebenfalls gut verriihren.

Schwierigkeitsstufe: .3 oA Die Masse in die Tortchenformen geben und fiir einige Stunden kalt stellen. Wenn es
Aufwand: *hvs : e
Haltbarkeit: A schnell gehen muss, 1-2 Stunden in den Tiefkiihler geben.

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,

Biomarkt Mit den fermentierten Beeren und frischen Beeren servieren.

T
W.““"-—
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Rezept & Bild: Stephanie Morfis
@ @happy.mood.food

ﬁ /happymoodfood

[ happymoodfood.com









Niitzlich und praktisch oder unzweckmafig und unbrauchbar? In unserem Kiichenhelfer-Check testen wir
Produkte auf ihre Alltagstauglichkeit. Wir priifen, welches Kiichengerat das Potenzial zum alltdglichen
Begleiter hat und welches uber kurz oder lang in den Untiefen eines Kiichenschranks in Vergessenheit
geraten wird. Diesmal im Check: das Einkochset TESCOMA DELLA CASA.

KURzZPORTRALT

Tescomas Einkochset macht aus einem schnéden
Nudeltopf einen Einkochautomaten. Es besteht aus
einem Aufsatz fiir Topfe mit 24 cm Durchmesser,
einem Bodeneinsatz, einer Zange zum Herausheben
der Einkochgléser, einer Schopfkelle, einem Trichter
und einem Deckel mit eingebautem Thermometer.

EINSATZBERELCH
Kurz gesagt: Einkochen. Hierfiir ist das Set

gemacht, hierfiir kann man es einsetzen. Mit viel
Fantasie konnte der Aufsatz noch als Spritzschutz
oder Ahnliches dienen, aber ob das praxistauglich
ist, haben wir nicht ausprobiert.

FUNKTLONSWELSE

In einer Internetrezension wiirde man wohl lesen:
,,Tut was es soll“. Bodeneinsatz in den Topf legen,
Topf mit Wasser fiillen, Aufsatz auf den Topf setzen,
Einkochgléser hineinstellen, Deckel drauf und ab
auf den Herd. Das war’s.

DAs versprICHT Der HersTELLER

Hervorragend zum leichten Einkochen und
Dampfsterilisieren von Gerichten, fiir alle Kasse-
rollen und Topfe mit 24 cm Durchmesser geeignet.
Der Glasdeckel ist mit dem genauen Thermometer
vorgesehen, um die Temperatur sowie die Einkoch-
gliaser wihrend des Einkochvorgangs iiberwachen
zu konnen. Die Dampfunterlage schiitzt die Gléaser
vor der hohen Temperatur des Kochgefaf3bodens,
der universelle Aufsatz ist zum Einkochen von
Einkochgut in hohen Glésern beziehungsweise in
tibereinander gestapelten Gldsern bestens geeignet.

AL TAGSCHECK

Bislang las sich unser Kiichenhelfer-Check viel-
leicht wenig euphorisch. Dieser Eindruck sollte
an dieser Stelle definitiv enden. Dieses Set ist ein

wirklich extrem praktischer Helfer. Der Aufsatz

- f ’ —— e—

. Preis-Leistung: .3, o
% Alltagstauglichkeit: ok
v Nutzen fir Haltbarmachung: kA
¢ Empfehlungsfaktor: 108,99
! Preis: 49,90 Euro

passt sehr gut auf die Topfgrofle, fiir die er gemacht
ist. Das konnten wir an zahlreichen verschiedenen
Topfen unterschiedlicher Hersteller priifen. Er

ist perfekt geeignet fiir alle, die nur gelegentlich
einkochen und dann auch keine riesigen Mengen
verarbeiten wollen. Fiir Hardcore-Einwecker bietet
das Set in Kombination mit einem Topf sicher etwas
zu wenig Platz. Mehr als drei Rundrand-100-Weck-
gléser passen nicht nebeneinander.

Je nach Hohe der Glédser (und des verwendeten

Topfes) kann natiirlich gestapelt werden.

DAs 6EFALLT UNS NICHT S0

Eine Metallalternative wére schon. Der verwen-
dete Kunststoff wirkt zwar hochwertig und sondert
auch keine Geriiche ab, aber es bleibt eben Plastik.
Das kommt zwar nur mit den Lebensmitteln in
Verbindung, wenn man Trichter und Kelle des Sets
verwendet, dennoch hat man einfach das Gefiihl,

hier nichts fiir die Ewigkeit erstanden zu haben.

DAs GEFALLT UNS BESONDERS

Neben der Grundfunktion, das Erweitern

Hinwers

Das Set wurde

uns von TESCOMA
Rostenfrei zur
Verfligung gestellt.
Das hat jedoch
Reinen Einfluss auf
unsere Beurteilung.

g

eines normalen Kochtopfes zum Einkoch- \:W S

topf, gefallt uns vor allem das Zubehor.
Das ist wirklich durchdacht zusammen-
gestellt, vom Trichter bis zur

Zange ist alles dabei, was

man an Grundausstat-

tung (auBer der Gla-

ser) zum Einkochen

benotigt. Hervorra-

gend: das Thermo-

meter im Deckel.

Denn wer einkocht,

weil}: neben der

Zeit ist vor allem

die Temperatur

ein entscheidender

Parameter. |
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Wer
erinnert
sich nicht an
die Spriiche aus der
Kindheit wie ,,Gemiise ist
gesund” oder ,,Iss dein Gemiise,
dann wirst du grof3 und starR”? Viele A
Jahre spater wissen wir um die Vorteile und \'*u;f';jj"
auch den leckeren Geschmack von Gemiise —und
fir immer mehr Menschen bildet das schmackhafte
Griin die Erndhrungsgrundlage. Trotz allem gilt
Gemiise auch nach wie vor einigen als langweilig.
Ganz und gar nicht drége, sondern abwechslungsreich
Rommen unsere Rezepte unter dem Motto ,,Griine Power”
daher. Ob eingelegt als gepickelte Friihlingszwiebeln
oder Quick-Pickle-Erbsen, als scharfer Gurkensalat
im Glas oder in Form einer vielseitig einsetzbaren
Erbsencreme - Verarbeitungsformen gibt es viele.
Fermentierter BroRRoli ist ebenso einen Versuch wert
wie unsere Schicht-Zucchini im Glas. Belohnt werden %,
Experimentierfreudige mit tollen Farben und ganz s ¥
neuen Geschmackserlebnissen! -
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GEPLCKELTE FROHLINGSZWIEBELN

Eingelegte Lauchzwiebeln sind das perfekte Topping fiir die startende Grillsaison. Auf Burgern und Sandwiches
schmecken sie einfach Rostlich und geben jedem Gericht eine sduerlich-scharfe Note.

Z,WA‘FEN* = Die Friihlingszwiebel waschen, sdubern und in feine Ringe schneiden.

= 220 g Fruhlingszwiebeln
= 120 ml Apfelessig
= 120 m|l Wasser

= In einem kleinen Topfen den Essig mit Wasser, Zucker, Salz, Senfsamen, Selleriesamen
und Chiliflocken zum Kochen bringen. Wenn alles leicht kochelt, die Friihlingszwiebeln
hinzugeben und 2-3 Minuten bei niedriger Hitze kdcheln lassen, dabei immer wieder

= 3 EL Zucker W riihrens

= 1TL Salz

= 1 TL Senfsamen = Die Zwiebelringe zusammen mit dem Sud in ein vorbereitetes Glas geben und gut ver-
= 15 TL Selleriesamen schlieBen. Fiir eine langere Haltbarkeit die Zwiebeln 30 Minuten bei 90°C einkochen. I

= 12 TL Chiliflocken

*Ergibt ca. 200 g

Einkochzeit:
30 Minuten
bei 90°C

e~ r—— i B

. Schwierigkeitsstufe: ) ghakd
. Aufwand: ) gAaAs
! Haltbarkeit: KA

¥ Verfugbarkeit Zutaten: Supermarkt

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

0 /happymoodfood

] www.happymoodfood.com
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SCHARFER, GURKENSALAT

Diese eingelegten Gurken sind eine wunderbare Beilage zu gegrilltem
Fleisch oder ein aromatisches Topping fiir Brétchen. Mit ihrem wiirzigen
Geschmack werten sie auch jede Ralte Platte oder Jause auf.

= Gurken, Paprika und Chili fein in Scheiben schneiden/hobeln und vermengen.

= Dill von den Stingeln zupfen und mit den Gurken vermengen.

= Gurken-Paprika-Chili-Mischung in saubere Glaser fiillen.

= Wasser, Essig und Apfelsaft aufkochen und mit den Kréutern und Gewiirzen abschmecken.

= Sud heif} in die Gléser fiillen und sofort verschliefen. Langsam auskiihlen lassen.

= Fiir eine langere Haltbarkeit 30 Minuten bei 90°C einkochen. |

Einkochzeit:
30 Minuten
bei 90°C

Rezept & Bild: Maria Stumfoll
r@ @mariastumfoll
ﬁ /groups/554903724551878/?ref=share

Tipp

Die resy;
. che
Yssigkeit o ¢
nn fi
Salate und a”ﬂadzr
\verwendet Werden n
Z UTATEN
= 8 Gurken

= 1.000 ml Apfelsaft
» 1.000 ml Wasser

= 750 ml Apfelessig

= 3 Paprika (rot)

= 2 Bund Dill

= 4-6 Chilis

» 4 EL Einlegegewlirz
» 2-4 EL Zucker

» 2-3 El Senfkérner

» 1 TL Pfefferkérner

» 4 Lorbeerbléatter

» 4 Zweige Thymian

» 2 Zweige Rosmarin
= 2 TL Salz

» 2 TL Pfeffer

© Schwierigkeitsstufe: ) phakd
% Aufwand: AT
Haltbarkeit: 2.2.9.¢

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
Biomarkt
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ERBSENCREME

Erbsen sind so ein richtiges Alltagsgemiise. Eingekocht oder tiefgefroren sind sie ein Klassiker in jeder Vorrats-
kRammer. Leider werden sie oftmals nur lieblos eingesetzt, als schnéde Beilage. Dabei Ronnen Erbsen so viel mehr.

Z.WATEN* = Erbsen antauen lassen.

= 300 g Erbsen (tiefgekiihlt)

= 15 Bund Petersilie = Schale der Zitrone abreiben und den Saft auspressen. Einige Spritzer Zitronensaft zu

= ¥ Zitrone den Erbsen geben.

= 3 EL Frischkase - ' - : '
«1TL Joghur t = Petersilie und Minze hacken und in ein hohes Gefall geben. Zucker, Joghurt sowie den

& P ] Zitronenabrieb hinzugeben und alle Zutaten mit einem Stabmixer fein piirieren.
= Einige Blatter Minze

= 1 Prise Zucker

i = Erst dann werden die Erbsen hinzugefiigt — sie werden mit dem Piirierstab nur kurz
= 1 Prise Muskatnuss

zerkleinert, denn es sollen noch kleine Erbsenstiicke in der Creme sein.

= Salz
= Pfeffer ® Im néchsten Schritt den Frischkise unterheben.
*Ergibt 300 g = Zum Schluss die Erbsencreme mit Muskatnuss, Pfeffer und Salz abschmecken, bevor

sie fiir gut 30 Minuten im Kiihlschrank durchzieht. |

7 Tipp

ol

Y . mt ] e
Mehr B\s('sj bri\:\om—SO g d ‘ R

. u . .
die Uemenusse.wer frische e

gehackte Erd
Erbsen verwen

¢ Haltbarkeit:
i Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

> 1 = N K —
Ny ' ' Rezept & Bild: Bérbel Adelhelm¥
} Allta stipps-und-Rez‘gpte- &
- ‘
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QuIck PrckLe \
ERBSEN MIT MINZE

Frische Minze, Knoblauch und WeiBweinessig machen die frischen, Rnackigen
Erbsen zu einem ganz besonderen Genuss. Das Rezept erfordert Reine grofRe

Vorbereitung, nur ein wenig Zeit und Lust aufs Ausprobieren.

s Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Erbsen hinzugeben und fiir 2 Minuten kurz erhit-

., zen. Salz und Zucker ebenfalls dazugeben und griindlich verriihren. Der Zucker muss

B 1rvollstiindig aufgeldst sein.

= Die Pfanne vom Herd nehmen und den Wei3weinessig hinzugeben. Den Knoblauch und
die Minze dazugebén und alles gut verriihren.

N\

® Die Erbsenmischung ins Glas geben, auskiihlen lassen und im Anschluss gut verschlieBen.

= Vor dem Genuss 12-24 Stunden ziehen lassen. Im Kiihlschrank aufbewahrt, halten sich

die Erbsen einige Wochen. I

Rezept & Bild: Stephanie Morfis
r@ @happy.mood.food
9 @happymoodfood
h\ . happymoodfood.com
N A

LUTATEN
= 200 g Erbsen (frisch
oder aufgetaut)

= 60 ml WeiBweinessig

= 2 EL Zucker

= 1 EL Olivendl

» 1 EL Minzblatter (frisch)
» 1 Knoblauchzehe

(grob gehackt)
» %2 TL Salz
; Schwierigkeitsstufe: S ghots
% Aufwand: ) g Aghs
¢ Haltbarkeit: *ATE
{ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
: Biomarkt




FERMENTIERTER BROKKOLL

Als Ferment, verfeinert mit KorianderkRérnern und Chiliflocken, hebt das den BrokRoli auf ein neues
Geschmackslevel und sorgt fiir Abwechslung beim Essen und in den Vorraten.

LUTATEN

» 500 ml Wasser

= 250 g Brokkoli

= 10 g Steinsalz

» 1 TL Korianderkérner
= 1 Prise Chilliflocken

*Ergibt 250 g
% Schwuangkeltsstufe S
Aufwand: ) Aoty
E Haltbarkeit: Ak
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezept Bild: Corlwa Fu
{L (g)ro nundhoh‘

§ ' /rosenundkohl

Q rosenundRohl.de

1

= Brokkoli waschen und den Strunk schélen.
= Ein Biigelglas auswaschen und mit dem Brokkoli, Koriander und Chilliflakes fiillen.

= Salz in kaltem Wasser vollstindig aufldsen und iiber den Brokkoli gieflen, bis dieser gut
bedeckt ist.

= Brokkoli mit einem sauberen Gewicht (zum Beispiel ein Beschwerungsglas) beschwe-
ren. Dafiir eignet sich auch ein kleines Marmeladenglas. Der Brokkoli muss vollstindig

von der Lake bedeckt sein.

= Das Glas verschlieBen und die ersten zwei bis drei Tage in eine Schiissel stehen lassen.
In den ersten 24 Stunden beginnen Blasen im Glas aufzusteigen — ein Zeichen, dass die
Fermentation in vollem Gange ist. Dabei kann es vorkommen, dass Lake aus dem Glas

austritt.

= Der Brokkoli ist nach rund 14 Tagen fertig fiir den Verzehr. Er kann aber auch gerne
noch ldnger fermentieren, hier entscheidet der personliche Geschmack. Einfach ab und
zu das Glas aufmachen und probieren, ob der Brokkoli den gewiinschten Geschmack

erreicht hat.

= Der Brokkoli kann im Kiihlschrank oder in der dunklen und etwas kiihleren Speise-
kammer gelagert werden. Fermentierter Brokkoli ist auch nach dem Offnen des Glases

mehrere Wochen haltbar. |




BONTE ZUCCHINL IM GLAS

Wer schon einmal selbst Zucchini gepflanzt hat weil3, wenn die Pflanze erst einmal Friichte tragt, dann wird
man schnell von den grolRen Mengen erschlagen. Aber auch auf dem Markt oder im Supermarkt ist dieses
wundervolle Gemiise wahrend seiner Saison sehr giinstig zu bekommen. Dieses Rezept hilft dabei, das Gemiise
auf hiibsche Art zu kRonservieren und das ganze Jahr {iber als bunte Leckerei auf den Tisch stellen zu kénnen.

f———e - *
g Schwierigkeitsstufe: ) SRS Rezept & Bild: Britta Gadtke LUTATEN -
. Aufwand: Ak %) @ = 2-3 grofRe Zucchini
. glasgefluester .
| Haltbarkeit: Ak © (verschiedene Farben)

; www.glasgefluester.de

{ Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt

= 5 Zehen Knoblauch

= 250 ml Balsamico (hell)
= 250 m| WeiBweinessig
= 375 ml Wasser

* 115 g Zucker

» 2 EL Senfsaat

Einkochzeit:

30 Minen *Ergibt 2 Gléser & 500 ml

(je nach GroRe der Zucchini)

= Zucchini waschen und trocknen. In
feine Scheiben schneiden — das gelingt
gut mit einem Gurkenhobel oder
einfach per Hand mit einem schar-
fen Messer. Sollten besonders grofe
Zucchini dabei sein, empfiehlt es sich,
das weiche Innere herauszuschneiden.
Dieses wird sonst beim Einkochen

leicht matschig.

Die Zucchinischeiben farblich abwech-
selnd so in Gldser schichten, dass mog-
lichst wenig Platz im Glas bleibt.

Knoblauch schilen und grob wiirfeln.
Die Wiirfel gerecht auf die Gléser ver-
teilen. Auch die Senfsaat gleichméBig in
alle Glaser geben.

Wasser, Essig und Zucker in einem Topf
s : k : unter Rithren aufkochen, bis der Zucker
’ F sich aufgeldst hat. Nun die Fliissigkeit

N . . « % heiB in die Gliser geben.
\\\\\\\\\\\mmn W, - *
» . -

Weckgldser mit Ringen, Deckeln und

%

jeweils zwei Klemmen verschlieflen
und 30 Minuten bei 90°C einkochen.
Nach dem Auskiihlen, wenn die Glédser

vollends erkaltet sind, die Klemmen

/

entfernen. |




allo zusammen! In der aktuellen Kolumne
erklére ich, wie praktisch Eingekochtes auller
Haus sein kann und wie Thr Euer Eingekoch-

tes ganz einfach mit auf Reisen nehmen konnt.

Viele von Euch verbinden vermutlich Einkoch-
glidser mit dunklen Lagerorten, wie dem Kiichen-
schrank oder Kellerraum, die dann irgendwann
zum Einsatz kommen. Doch das Einkochen von
verschiedenen Speisen hat seine ganz eigenen
Pluspunkte. Denn neben der langen Haltbarkeit
und der praktischen Lagerung hat Einkochen noch
einen weiteren niitzlichen Aspekt: Es eignet sich
nédmlich hervorragend fiir unterwegs.

Eingekochtes ldsst sich recht unproblematisch trans-

portieren und dann vor Ort verzehren, was z.B. bei

Draufden am See
schmecken die
Késtlichkeiten
am besten

%

Text: Sylvia Schumacher
Bilder: Rainer Schumacher

eckglas
goO oot

unterwegs

einem Tiefkiithlprodukt nicht unbedingt gegeben ist.
AuBerdem lassen sich entsprechende Gléaser je nach
Geschmack, Befinden und Vorlieben perfekt vorbe-
reiten und mitnehmen. Das ist gerade fiir Personen
mit Lebensmittelunvertraglichkeiten eine hervor-
ragende Alternative zu Fertigprodukten, um so auf
bekommlichere Zutaten zuriickgreifen zu kénnen.

Urlaub im Glas

Die Gléser lassen sich {iberallhin mitnehmen — sei es
zum Campen oder als Selbstversorger in einer Ferien-
wohnung. Vor allem bei einem léngeren Trip hat man
wenig Lust, lange am Herd zu stehen. Da bietet es sich
formlich an, Eingekochtes an Bord zu haben. Einfache
Suppen, Hauptspeisen, Beilagen und auch Desserts,
wie z.B. Kuchen im Glas, sind ideale Wegbegleiter. So
bleibt viel Zeit fiir allerlei Freizeitaktivitéten.
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Ein niitzlicher Tipp fiir alle Autobahnhelden: Bitte auf die Maximalzuladung
des Fahrzeuges achten! Denn die Einkochgléser haben mehr Gewicht als man

zundchst annimmt.

Ist es nicht der langere Urlaub, sondern nur mal ein Wander- oder Angeltrip,
muss trotzdem nicht auf Eingekochtes verzichtet werden. Bei der Rast auf der
Wiese oder am Weiher ein Glas geoffnet, kalt genossen oder nach Belieben auch

kurz erwdrmt — so macht der Ausflug Spaf!

Ein Tipp noch fiir die Wanderer: Nehmt lieber éltere Schraubverschlussgliser
(von sauren Gurken, Marmeladen 0.4.) mit, die Thr nach der Rast ohne Wehmut
im Ortlichen Miillbehalter entsorgen konnt. So spart Ihr Euch, das Leergut mit

zurlick nach Hause tragen zu miissen.

Essen fiir den Job
Der Urlaub ist vorbei und der Alltag kehrt wieder ein. Auch hier ist Eingekoch-

tes praktisch, vor allem fiir jene, die an ihrem Arbeitsplatz keine Kantine haben.

SYLVIA SCHUMACHER

Sylvia Schumacher ist Rentnerin, Jahrgang 1953 und Rommt aus Homburg/
Saar. Sie ist verheiratet und hat drei Kinder sowie drei Enkel. Seit 50

Jahren Rocht sie ein. Sylvias Wissen und Kénnen beruht ausschlieflich auf
personlichen Erfahrungen. Da sie ihr Wissen gerne weitergeben mochte,
hat Sylvia Schumacher mit ihrem Mann Rainer im September 2018 die Face-
book-Gruppe ,Einkochen und leckere Kiiche mit Sylvia“ ins Leben gerufen.
Mittlerweile hat die Gruppe liber 75.000 Mitglieder aus der ganzen Welt,
Tendenz steigend. Sylvia und Rainer mochten nicht nur Lebensmittel Ron-
servieren, sondern auch das alte Wissen, was mit den Techniken verbunden
ist. In der Gruppe ist neben diversen Methoden zur Haltbarmachung wie
Dérren, Rauchern oder Fermentieren eine Form nach wie vor die beliebtes-
te: das Einkochen. Und dem hat sich Sylvia in besonderem Mafe verschrie-
ben. In dieser Kolumne vermittelt sie die Basics des EinkRochens.

ﬁ /groups/449281958898101

— 2

Einkochgldser als
praktische Wegbegleiter
beim Camping

Ein Einkochglas ist schnell verzehrbereit und
zudem um einiges schmackhafter als Fertig-
produkte zum Erhitzen. Damit bleibt noch
geniigend Zeit, den Rest der Pause draufien
oder mit den Kollegen zu geniefen. Vor allem
Personen in mobilen Tétigkeiten, wie Au3en-
dienstler, Handlungsreisende, Montagetitige
und LKW-Fahrer auf Langstrecken freuen
sich, die heimisch produzierte Kiiche unter-
wegs genielen zu konnen. Siehe dazu unsere
Bilder im Heft 3/21 mit der Bordkiiche eines
LKW-Fahrers.

Die Freude am Teilen

Mit Eingekochtem kommt man nicht

nur gut iiber den Tag, sondern kann auch
Freunden, Bekannten oder Verwandten eine
Freude machen. Ein Glas Selbstgemachtes
als Mitbringsel bringt oft mehr Gliick als
manch gekaufter Fertigkuchen. Und zu
guter Letzt bietet es sich natiirlich fiir die
Versorgung von Personen an, die aus den
unterschiedlichsten Griinden ihren Essens-
bedarf nicht personlich bewiltigen konnen.
Sei es ein vorilibergehender Quaranténeauf-
enthalt oder eine andauernde Einschrin-
kung im téglichen Lebensablauf. Vor allem
pflegebediirftige dltere Mitmenschen sind
hiufig von den oben schon erwihnten
Unvertrédglichkeiten betroffen. Hier macht
sich das gezielte Einkochen der passenden

Speisen bezahlt.



EingekRocht und eingepackt

Zum Schluss noch etwas zum gelingsicheren Verpa-
cken der Gléser. Thr wollt ja, dass alles heil ankommt.
Weckgléser kann man fiir die Dauer des Transports
kurzfristig nochmals mit Universalbiigel bzw.
Klammer verschlieBen. Die sind natiirlich direkt nach

B ARLAUCH-BRATWURST |
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Ankunft wieder zu entfernen, sofern die Gléser nicht
gleich gedffnet werden. Ansonsten gilt natiirlich wie
beim Umzug: sicherer Stand, rutschfest, schlagsicher

und moglichst in Tiicher eingepackt.

SYLVIA SCHUMACHER.

Passend zur ausklingenden Barlauch-Saison stellt unsere Kolumnistin Sylvia ihr Rezept fiir
die vielseitig verwendbaren und deftigen Barlauch-Bratwiirste vor, die perfekt zum Grillabend )
passen oder als SnacR fiir Zwischendurch.

= Fiir die Wiirzmischung pulverisiere ich

zunéchst die trockenen Gewiirze im
Mixer. Wer es aber etwas grober mag,

kann auch den Morser verwenden.

= Den Bérlauch waschen und auf Quali-
tit iberpriifen. Daraufthin den Bérlauch
mit dem Messer grob hacken und dann
mit in den Mixer geben, bis eine Paste
entsteht.

= Der Darm ist ein Schweinediinn-
darm von 28/30 mm Durchmesser.
Zunichst muss dieser gut mit gewa-
schen werden, um restliches Salz zu
entfernen. Dafiir habe ich den Darm in
eine Schiissel gegeben und einfach mit

Wasser durchgespiilt.

= Das Fleisch wird mit der groben 8 mm
Scheibe gewolft. Das Brit dann zirka

£Schwierigkeitsstufe: D 3, ahs
- Aufwand: Ak

Haltbarkeit: S QAaAS

§ Haltbarkeit eingekocht: Ak

{ Verfligbarkeit Zutaten: Metzger,

: Supermarkt

5 Minuten mit der Wiirzpaste vermengen und durchkneten, bis sich eine
schone homogene Masse ergibt. Durch das Bérlauch ist es sehr aromatisch

und herrlich griin.

= Nun kann man einen groen Topf mit Wasser aufsetzen und auf ca. 70°C
erhitzen. Zur Temperaturkontrolle habe ich ein Grillthermometer unter den
Deckel geklemmt und es bei niedriger Hitze fiir zirka 30 Minuten brithen

lassen.

= Der Darm wird auf die Fiilltille gefddelt. Man kann ein wenig Brét durch
die Maschine lassen, damit das System sozusagen luftleer ist (ich verwende

einen manuellen Wurstfiiller).

= Nun wird der Darm geknotet und die Wiirste produziert. Fiir rohe Wiirste
wiirde ich den Darm nicht so prall fiillen, da er beim Grillen dann leicht
aufplatzt. Da ich die Wiirste brithen werde, habe ich sie prall gefiillt und
entsprechend abgedreht.

= Wird die Bratwurst in Glaser gefiillt und eingekocht, geschieht dies fiir
120 Minuten bei 100°C. I

Einkochzeit:
120 Minuten
bei 100°C
7
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»Wo Blumen bliihen, lachelt die Welt“ schrieb der US-amerikanische Schriftsteller und Philosoph Ralph Waldo
Emerson bereits im 19. Jahrhundert. Bliten erfreuen durch ihre Schénheit und FarbRkraft und beeindrucken mit
ihrem Duft. Befliigelt vom siiBen Duft des Lavendels traumen wir vom Siiden und lassen uns von den Farben
und Aromen des Sommers beriihren. Auf verschiedene Arten konserviert, wird man kiinftig das ganze Jahr
Gber mit Genuss und Vorfreude auf die Aromen der Bliiten beschenkt.

Die zauberhaften Fiinf des Sommers

RUSE: Die Rose ist dlter als die Geschichte der Menschheit. Rosen gab es,
bewiesen durch archiologische Funde, bereits vor 25 bis 30 Millionen Jahren.
Sie fand ihren Ursprung in China; ihr natiirliches Wachstum erstreckt sich
mittlerweile liber die gesamte Nordhalbkugel von China iiber den Nahen Osten
bis zu uns nach Europa. Thre Hauptbliitezeit ist im Juni und Juli und dauert bis
zu fiinf Wochen an. Meist blithen Rosen haufiger im Jahr, wobei die zweite Bliite
in den August/September bis zum Oktober féllt. Einige Rosensorten blithen bis

zum ersten Frost.
Die Bliiten aller Rosensorten, ob Wildrosen oder Zuchtformen, sind essbar. Fiir

die Kiiche verwendet man hauptséchlich duftende Rosen, da sie ihr Aroma an
die Speisen abgeben.
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Thr blumiger, siifier Duft und der Geschmack werten
Speisen auf. Rosen eignen sich wunderbar zum Aro-
matisieren von Essig, Ol und Alkohol, sowie von
Sirup und Konfitiiren oder Fruchtaufstrichen und
zur Herstellung von Salz-, Zucker- und Gewiirz-
Kompositionen. Auch Teemischungen werden durch
Beimischung von Rosenbliiten aufgewertet. Ebenso
eignen sich die Bliiten zum Kandieren. Rosenwas-
ser ist vor allem in der orientalischen Kiiche sehr
beliebt.

LAVENDEL: Auch der Lavendel wird schon seit
Jahrtausenden genutzt. Bereits die Alten Agypter



Die Rose - ein Alleskdénner unter den Bliiten.
Rosenbliiten kénnen in jeglicher Form
konserviert werden

sowie die Romer nutzten seine vielfaltige Wirkung.
Urspriinglich in Persien, dem heutigen Iran, behei-
matet, verbreitete sich der duftende Halbstrauch
iiber den gesamten Mittelmeerraum. Dort ist er auch
heute noch wild anzutreffen, wird aber auch in gro-
Ben Mengen kommerziell angebaut und verarbeitet.
Seine Bliitezeit ist von Juni bis August. Wird er
sofort nach der Bliite geschnitten, bliiht er meist ein
zweites Mal. Einige Arten wie der Schopflavendel
offnen ihre Bliiten bereits im Mai und beenden ihre
Bliitezeit erst im September. Prinzipiell sind alle
Lavendelarten essbar, meist wird fiir die Kiiche
allerdings der mildere Echte Lavendel (lavendula
angustifolia) verwendet. In der Kiiche findet der
Lavendel ebenso viele Einsatzmdglichkeiten wie die
Rose. Allerdings ist sein Geschmack dominant und
man sollte ihn vorsichtig dosieren.

RINGELBLUME: Wahrscheinlich stammt die
Ringelblume ebenfalls aus dem Mittelmeerraum. Da
sie eine der dltesten Gartenblumen ist, l14sst sich ihr
urspriingliches Verbreitungsgebiet nicht mehr sicher
nachvollziehen. Bereits im 12. Jahrhundert wurde
die Ringelblume gezielt als Heilkraut angepflanzt.
Thre Bliitezeit beginnt in der Regel im Juni, erstreckt
sich bis weit in den Herbst hinein und endet meist
erst mit dem ersten Frost. Die Bliiten sind vor allem

Die Bliiten der Kapuzinerkresse kénnen
sehr gut getrocknet werden

Lavendel ist ebenso vielseitig einsetzbar,
wohlschmeckend und duftend wie die Rose

wegen ihrer farbgebenden Eigenschaften in der
Kiiche beliebt. So wurde sie zum Beispiel als Ersatz
fiir teuren Safran zum Farben von Speisen benutzt.
Auch ihr nussiger Geschmack ist mittlerweile bei
Gourmets sehr gefragt. Ringelblumen eignen sich
besonders zum Trocknen und Beimischen der
getrockneten Bliiten in Tees und Gewiirzmischun-
gen. Gerne nimmt man getrocknete Ringelblumen-
bliiten auch zum Backen.

KORNBL.UME: Die Heimat der Kornblume liegt
im Ostlichen Mittelmeerraum. Von dort wurde sie
zusammen mit Getreidesaatgut in die Welt expor-
tiert. Lange galt die blaue Schonheit als Ackerun-
kraut und wurde durch den extensiven Einsatz von
Diingemitteln und Unkrautvernichtern nahezu aus-

Bereits im Friihling 6ffnet das
Veilchen seine Bliiten
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Wunderschoéne
Veilchenbliiten



Obstbaumbliiten,
wie hier die
Kirsche, eignen sich
gut zum Kandieren

Text & Bilder:
Heike Trottmann

ﬁ /Geliebte Krauter

Tagetesbliiten
kénnen gut
getrocknet und
zum Beispiel

fiir Bliitenbutter
verwendet werden

gerottet, weshalb sie dann lange unter Naturschutz
stand. Mittlerweile gilt ihr Bestand wieder als gesi-
chert. Die Kornblume bliiht von Mai/Juni bis zum
Oktober. Kornblumen sind essbar, jedoch verwendet
man nur die meist blauen Réhrenbliiten. Der Blii-
tenkelch hingegen ist wegen seines hohen Anteils an
Bitterstoffen nicht sehr schmackhaft. Kornblumen
gibt es auch in den Farben rosa und weif3. Auch die
Kornblume wird durch Trocknung konserviert. Ihre
Bliitenblatter werden als sogenannte ,,Schmuckd-
roge* Tee- und Gewlirzmischungen beigegeben und
zieren Gebdck und andere Speisezubereitungen.

HOLUNDER: Die Heimat des Holunders ist wahr-
scheinlich Mitteleuropa. Wegen seiner Robustheit
ist er jedoch auch in Asien, Nordafrika, Westsibi-
rien, Indien und im Kaukasus zu finden. Bereits
in vorchristlicher Zeit hatte der Holunder eine
groB3e, meist mystische Bedeutung. Er wurde als

heiliger Strauch verehrt und viele Traditionen, die
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Krauterbliiten wie die der Minze und des
Thymians halten ihr Aroma auch lange
nach dem Trocknen. Zum Aromatisieren
von Essig- oder Olzubereitungen sind sie
daher gut geeignet

mit dem Holunder verbunden sind, tiberlebten die
Jahrtausende. Die Bliitezeit des Holunders beginnt
héufig bereits im April und zieht sich bis in den
Frithsommermonat Juni hinein. Holunderbliiten
werden gerne frisch genutzt, sind aber auch gut

zu konservieren. Auch er ldsst sich gut trocknen
und wird Tees beigemischt. Zum Aromatisieren ist
er aufgrund seines siilen Duftes auflerordentlich
gut geeignet. Er kommt {iberwiegend in der siilen
Kiiche zum Einsatz. Holundersirup, und -zucker,
Likor und Essig sind die géngigsten Konservie-
rungsmethoden fiir den Holunder.

Selbstverstindlich kdnnen auch viele andere Som-
merbliiten konserviert werden. Etwa die Bliiten von
vielen Garten- und Wildkréutern und essbaren Gar-
tenblumen. Im Friihjahr eignen sich auch die Bliiten
von Obstbdumen und Friihjahrsblithern wie das
Duftveilchen oder die Bliiten des beliebten Flieders.

Einige essbare Sommerbliiten sollen hier aufgelistet
werden:

« Taglilie

« Phlox

« Tagetes

» Sommerastern

« Konigskerze

« Klee

« Schafgarbe

« Jasmin

« Génsebliimchen

* Frauenmantel

« Kapuzinerkresse

» Kamille




Bliiten konservieren

Bei der Verarbeitung von Bliiten ist es wichtig,

nur ungespritzte Bliiten von Pflanzen, die nicht
unmittelbar an Stralen oder konventionell bearbei-
teten Feldern wachsen, zu verzehren. Auch beliebte
Hunde-Gassi-Wege sollte man meiden. Ein achtsa-
mer Umgang mit der Natur ist stets Voraussetzung.

TROCKNEN: Das Trocknen von Bliiten gelingt recht
einfach. Grofere Bliiten sollten vor der Trocknung
zerkleinert und die Bliitenblétter abgezupft werden.
Kleine Bliiten kénnen im Ganzen getrocknet
werden. Prinzipiell Bliiten nicht waschen, da sie zu
empfindlich sind. Stattdessen lieber auf einem mit
Tuch abgedeckten Tablett, Brett oder Tisch ausbrei-

Schnittlauchbliiten sind gut geeignet
zum Aromatisieren von Essig

Holunder kann frisch genutzt werden, eignet sich aber auch gut fiir
die Konservierung. Getrocknet ist er als Tee sehr beliebt

ten und mit einem weiteren Tuch abdecken. Der Ort sollte warm und luftig sein.
Nach spétestens drei Tagen sind die Bliiten in der Regel durchgetrocknet. Die
Bliiten konnen anschlieend direkt weiterverarbeitet oder in dicht schlieBenden
GefédBen am besten dunkel aufbewahrt werden. Dies sorgt dafiir, dass die Farbe
der Bliiten nicht verblasst.

KONSERVIEREN IN ZUCKER ODER SALZ: Die Herstellung von Bliitenzu-
cker oder Bliitensalz ist unkompliziert und funktioniert auf zwei Arten. Zucker
oder Salz werden mit bereits getrockneten Bliiten vermischt und in luftdichte, am
besten dunkle Gléser abgefiillt. Eine weitere Mdglichkeit, Bliitenzucker oder -salz
herzustellen ist etwas aufwéndiger, lohnt sich aber vor allem bei sehr duftintensi-
ven Bliiten. Zucker oder Salz werden mit frischen Bliiten in einem dicht schlieen-
den Gefal} vermischt und einige Tage an einen dunklen Ort gestellt. Danach kann
man das aromatisierte Bliiten-Zucker/Salz-Gemisch auf einem Backblech im leicht
gedffneten Backofen bei maximal 50°C trocknen lassen. Dabei klemmt man einen
Kochléffel in die Backofentiire. Uberschiissige Feuchtigkeit kann so entweichen.
AnschlieBend die vollig getrocknete Mischung in luftdichte Gefaf3e abfiillen. Auf
diese Weise getrocknet, halten sich die Bliiten rund 1 Jahr.

MIT ESSL& ANSETZEN: Vor allem firbende oder aromatisierende Bliiten
lassen sich gut in Essig ansetzen. Lavendel, Rose und Holunder eignen sich
im Sommer ebenso gut wie Veilchen oder Flieder im Friihjahr. Auch rein far-
bende Bliiten wie die wilde Malve kann man verwenden. Sie gibt zwar kaum
Aroma, aber eine wunderschone Farbe an den Essig ab. Dazu kann man ein
Gefdl zu zwei Drittel mit Bliiten fiillen und mit einem guten Weilweinessig
aufgieBen. Mindestens 3-4 Wochen sollte der Essig dann kiihl und dunkel
ziehen, bevor er abgeseiht und umgefiillt werden kann. Die Haltbarkeit:
mindestens sechs Monate.
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Eine bunte Vielfalt
an getrockneten
Sommerbliiten

KONSERVIEREN IN OL: Das Konservieren frischer

Pflanzenteile in Ol ist eine heikle Angelegenheit. Hier

muss unbedingt sehr sauber und umsichtig gearbeitet
werden, damit der Entstehung von Schimmel vorge-
beugt wird. Ol sollte man nur mit duftenden Bliiten

wie Rose, Lavendel oder Holunder ansetzen.

Es ist wichtig, die Gléser sowie alle Arbeitsmateria-
lien vor Gebrauch zu sterilisieren. Auch hier werden
Rosenbliitensalz die Gléser zu zwei Dritteln mit Bliiten befiillt und
mit einem hochwertigen, guten Speisedl aufge-
gossen. Die Gefille werden nicht verschlossen,
sondern nur mit einem Leinen- oder Baum-
wolltuch abgedeckt, damit Restfeuchte aus
den Pflanzen entweichen kann. Das Gefdl3
nun etwa 3 Tage an einem hellen Ort
ohne direkte Sonneneinstrahlung stehen.
Jeden Tag mit einem sauberen Loffel
umriihren und danach wieder bede-
cken. Nach 3 Tagen diirfen die Gefédl3e
verschlossen werden. Téglich wird einmal
geschwenkt. Nach etwa 4
Wochen kann das Ol abge-
seiht und abgefiillt
werden. Kiihl und
dunkel gelagert
hilt sich das Ol
etwa 3 Monate.
Beim gerings-
ten Verdacht
auf Schimmel-
bildung sollte
es allerdings
umgehend entsorgt

Zucker mit &

Rosenbliiten werden.
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KONSERVIEREN IN SIRUP: Fiir das Verar-
beiten von Bliiten zu Sirup bendtigt man Wasser
oder Wein und Zucker im Verhéltnis 1:1 und
Zitronensaft. Hier werden ebenso aromatisierende
Bliiten verwendet. Diese gibt man am besten

in eine grofle Auflaufform und bedeckt sie mit
Zitronenscheiben. Danach giet man Wasser oder
Wein dariiber, deckt alles gut ab und ldsst es 2-3
Tage an einem dunklen, eher kiithlen Ort ziehen.
Danach wird abgeseiht und mit der entsprechen-
den Zuckermenge 5 Minuten zu einem Sirup ein-
gekocht. Dann in sterilisierte Flaschen abfiillen.
Haltbarkeit: mindestens 1 Jahr

EINFRIEREN IN ELSWURFELN: Diese Methode
ist sehr einfach. Man nimmt Eiswiirfelbehilter, fullt
diese zur Hilfte mit Wasser, Saft, Tee oder Wein
auf, gibt vorsichtig Bliiten hinein und fiillt noch
etwas Fliissigkeit hinzu. Dann kommt das Ganze ins
Gefrierfach.

KONSERVIEREN DURCH KANDLEREN: Das Kan-
dieren von Bliiten ist eine schone Art, Bliiten haltbar
zu machen. Am besten funktioniert es mit Eiweif3
und Zucker oder mit Gummi Arabicum. Dies ist ein
rein pflanzliches Gummiharz, somit auch fiir Veganer
geeignet, das in vielen Lebensmitteln enthalten ist.

Kandieren mit Eiweil3: Das Eiweil3 leicht verschlagen,
die Bliiten mit einem Pinsel sorgfaltig diinn damit
einpinseln und mit moglichst feinem Zucker bestreuen.
Anschlieflend fiir 3 Tage auf einem Kuchenrost oder
auf Backpapier in einem warmen Raum trocknen
lassen. Die Bliiten sollen sich glashart anfithlen. So
konserviert, halten sich die Bliiten etwa 5 Tage.



Beim Kandieren kommen Eiweifs und Zucker
oder Gummi Arabicum zum Einsatz

Man kann die EiweiB3-Zucker-Bliiten auch auf
Backpapier bei maximal 50°C im leicht gedffne-
ten Backofen (Kochloffel in die Tiir klemmen) fiir
2-3 Stunden trocknen lassen. So kann tiberfliissige
Feuchtigkeit schneller entweichen. Hierbei verlin-
gert sich die Haltbarkeit und betrégt rund 3 Monate.

Kandieren mit Gummi Arabicum: Man vermischt 1
TL Gummi Arabicum mit 4 TL kaltem Wasser. Es
soll klimpchenftrei sein. Dann bestreicht man die
Bliiten vorsichtig mit einem Pinsel, auch auf der
Unterseite. AnschlieBend werden auch hier die Blii-
ten mit Zucker bestreut. Die Bliiten miissen dann 3
Tage trocknen. Auch hier funktioniert die Backofen-
methode. Die Haltbarkeit betrdigt rund 5 Monate.

Die kandierten Bliiten lassen sich am besten zwi-
schen Backpapier in einer gut verschlieBbaren Dose
aufbewahren.

KONSERVLEREN LN KONATURE ODER.
&EL.EE: Mit Bliiten lassen sich auch toll Kon-
fitliren aromatisieren und Gelee kochen. Zum

',\%zz 1 T4 R & W

Aromatisieren gibt man Bliiten zu den vorberei-
teten Friichten und lésst diese dann iiber Nacht
ziehen. Am Folgetag wird die Konfitiire wie
gewohnt eingekocht. So erhélt man vollig neue
Kompositionen wie Erdbeere-Holunder, Himbeere-
Rose oder Aprikose-Lavendel. Bliitengelee 14sst
sich aber auch ohne Friichte herstellen. Hierzu
werden Bliiten dhnlich wie bei der Zubereitung
von Sirup mit Zitronenscheiben belegt und mit
Wasser, Wein, Apfel- oder Traubensaft bedeckt.
Die Bliiten diirfen nun fiir 1-2 Tage abgedeckt an

einem kiihlen Ort ihr Aroma an die Flissigkeit

VY 4

abgeben. Nach der Ziehzeit werden die Bliiten und

Zitronenscheiben abgeseiht und die aromatisierte
Flissigkeit der Bliiten mit Gelierzucker zu einem
Gelee eingekocht. Hier eignen sich wunderbar alle
aromaintensiven, aber auch farbgebende Bliiten.
Einige Beispiele sind Holunder, Rose, Lavendel
und Springkraut, im Friihling auch Veilchen oder
Flieder.

KONSERVIEREN ALS BLUTENWASSER: Die
Herstellung von Bliitenwasser ist auf zwei Arten
moglich. Entweder man aromatisiert Wasser mit
Bliiten oder man destilliert das Bliitenwasser.
Eine einfache Moglichkeit, eigenes Rosenwasser
herzustellen, ist folgende: Man benétigt 2 x 75 g
ungespritzte Rosenbliitenblétter ohne den weiflen
Blattansatz und 500 ml destilliertes Wasser. 75

g Rosenbliiten in einen Topf geben und mit auf
30-40°C erwidrmtem Wasser iibergieen. Abge-
deckt fiir 2 Tage ziehen lassen. Dann die Rosenblii-
ten abseihen, leicht ausdriicken und das gewonnene
aromatisierte Wasser erneut erwarmen. Mit dem
Wasser die zweite Portion Rosenbliiten iibergie-
Ben und alles erneut fiir 2 Tage ziehen lassen.
Anschlieflend alles abseihen und das gewonnene
Bliitenwasser in dunkle Glasflaschen fiillen. Das
Bliitenwasser im Kiihlschrank aufbewahren — es
hilt sich etwa 3 Monate. |

‘; o

Zarte Bliiten wie Hornveilchen eignen sich mit ihren verschiedenen Farbgebungen besonders gut zum Kandieren
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Selbstgebackene Brote und
Brétchen liegen voll im Trend.
Immer mehr Menschen schatzen
Nahrungsmittel ohne fragwiirdige
Inhaltsstoffe, wissen gerne, was
sie essen und verarbeiten auch
mal Reste. Auf dieser Basis sind
die sommerlichen Bliitenbrétchen
entstanden. Sie sind einfach und
schnell zu machen, man kRann
Kartoffelreste vom Vortag oder
auch Mehlreste verarbeiten.
Geschmiickt werden sie dann mit
getrockneten Bliiten.

ZUTATEN

Teig

» 360 ml Wasser (kalt)

= 200 g Dinkelmehl 630

= 200 g Dinkelmehl Vollkorn
» 150 g Roggenmehl 1150

= 100-150 g Kartoffeln (gekocht,
abgekuhlt; gerne vom Vortag)

= 40-50 g Sonnenblumenkerne
oder Nusse

= 15 g Salz

= 10 g Honig

»10g Ol

» 5 g Frischhefe

= 1-2 EL Bluten (getrocknet)

Glanzstreiche

» 100 ml Wasser (kochend)
» 10 ml Wasser (kalt)

= 3 g Kartoffelstarke

Topping

= getrocknete Bluten

*Ergibt 8-10 Brotchen

Rezept & Bild: Heike Trottmann

Schwierigkeitsstufe:  gheis
Aufwand: *ATe
Haltbarkeit:  gAeks
! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

I
E

‘L’ L ‘ '!"'1 »,,.1.1‘,'
s il N | » K’
N Tk

= Am Vorabend: Alle Teigzutaten zu einem glatten, bindigen Teig verkneten. Das funkti-

oniert gut in einer Kiichenmaschine, aber auch mit der Hand oder mit einem Handriihr-
gerét mit Knethaken.

= Den Teig in eine leicht gedlte Schiissel mit Deckel geben, abdecken und 12 Stunden in
den Kiihlschrank stellen.

= Am Backtag den Teig vorsichtig auf eine bemehlte Arbeitsfliche kippen, ohne ihn zu
kneten. Den Teig ein wenig in die Breite ziehen und nur leicht in Form driicken, sodass
ein Rechteck entsteht. Den Teig einmal umklappen, sodass man eine doppelt gelegte
Teigplatte vor sich hat.

= 8-10 gleich grof3e Teile abstechen und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.
20 bis 30 Minuten ruhen lassen.

= Den Backofen auf 230°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

= Die Brotchen mit Wasser besprithen und mit dem Backblech in die mittlere Schiene des
Ofens schieben.

= Die Brotchen 10 Minuten bei 230°C anbacken, weitere 10-15 Minuten bei 200°C fertig
backen. Dabei immer auf Sicht backen, denn nicht jeder Ofen backt gleich. Wenn die
Brotchen beim Klopfen auf die Unterseite hohl klingen, sind sie fertig.

" In der Zwischenzeit die Glanzstreiche zubereiten: Dazu die Kartoffelstarke mit dem

kalten Wasser anriihren und das Gemisch in das kochende Wasser einriihren.
= Die noch heille Oberseite der fertig gebackenen Brotchen mit der Glanzstreiche bestrei-

chen und sofort mit getrockneten Bliiten bestreuen und mit den flachen Fingern ein
wenig andriicken. |
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SUsse BLOTENBUTTER

Sommerzeit ist Bliitenzeit — da ist man am liebsten drauf8en in der Natur und genieft leichte und schnelle
Kiiche. Eine Bliitenbutter ist schnell zubereitet, braucht nur wenige Zutaten, besticht durch herrliche Farben
und blumigen Duft. Sie ist ein wahrer Gaumenschmaus. Und ldsst sich gut auf Vorrat vorbereiten und

einfrieren.

= Die Butter aus dem Kiihlschrank nehmen und weich werden lassen.

= Die weiche Butter gut mit dem Sirup oder dem Honig vermischen. Anschlielend vor-
sichtig die getrockneten Bliiten unterheben.

= |n eine Schiissel oder ein verschlieBbares Gefall umfiillen. Dicht verschlossen, ist die
Butter im Kiihlschrank einige Tage haltbar. Mit frischen Bliiten sollte sie zeitnah ver-
braucht werden. |

VR VIR A
x * ‘ I o * -
7
* Tipp

Die Butter Rann auch mit frischen Bliten zubereitet werden. Dafir sollte man die

Bliten vor der Verarbeitung einige Minuten auf einem Tuch ausbreiten, damit sich

kleine Krabbeltierchen verabschieden kénnen. Waschen sollte man Bliten nie, da

sie dabei zerstort werden Ronnen und sich nicht so gut mit der Butter vermischen.

Die Blatter vor der Verarbeitung vom Blitenkopf zupfen und groRere Blutenblatter
wie beispielsweise von Rosen etwas zerkleinern.
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ZUTATEN"
= 250 g SURrahmbutter

= 1-2 EL Sirup oder Honig
(zum Beispiel Bliitensirup)

= 1-2 EL Bluten (getrocknet,
zum Beispiel Rose, Lavendel,
Ringelblume oder Kornblume)

*Ergibt 250 g

Rezept & Bild: Heike Trottmann
ﬂ /Geliebte Krauter

~ e e

% Schwierigkeitsstufe: *veve
Aufwand:  gheis
! Haltbarkeit: A ehs

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt



Tipps & Trick.i’z;'

So klappt die
Aufbewahrung

Sobald Gemiise, Obst und Co. konserviert sind, geht es um die passende Lagerung der Speisen. Wer lange
etwas von der eigenen Vorratskammer haben mochte, muss allerdings ein paar Aspekte beachten. Wir stellen

heute ein paar Tipps und Tricks vor, wie die Lebensmittel garantiert haltbar bleiben und lange schmecken.

eit Jahrhunderten konservieren Menschen bereits Lebensmittel mithilfe

von unterschiedlichen Verfahren. Klassische Prozesse wurden aktu-

alisiert und weiterentwickelt und finden heute noch ihren Weg in die
Speisekammern der Welt. Ein praktischer Trend, denn das Lagern hat mehrere
Vorteile fiir den Verbraucher: Vermeidung von Lebensmittelverschwendung und
saisonunabhéngige Konservierung von Nahrungsmittel ganz ohne Geschmacks-

verlust sind nur einige Aspekte. Der Faktor Gesundheit spielt auch eine essen-
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tielle Rolle. Man weil3, was im eingelegten oder
eingemachten Glas drinnen steckt — von Zusatzstof-
fen kann hier also nicht die Rede sein. Solche Bene-
fits bewegen Hobbykdche und -kdchinnen sowie
Food-Enthusiasten immer mehr dazu, eine kleine
Kammer, Ecke oder einen ganzen Raum fiir Vorrite

zu schaffen.




Werden Lebensmittel eingekocht, sollten
sie zum groften Teil kiihl, trocken und
dunkel gelagert werden
.

_M'
| caomdf |
flokes |
Oftmal kann Chaos in der Vorratskammer herrschen — mit einfachen
Methoden kann aber schnell der Uberblick behalten werden

Sind dann die Marmeladen, Eintopfe, Kompotte, eingelegten Gurken oder Zwie-
beln ready, sollten die Schétze auch richtig platziert werden. Das Haltbarmachen

kann meistens nur gelingen, wenn die Bedingungen beim Lagern stimmen.
o

Genauso wie bei frischen Produkten, gelten auch bei konservierten Lebensmit- L. . .
Auch das Einfrieren ist eine bekannte

teln bestimmte Licht- und Temperaturverhiltnisse, damit diese auch wirklich Methode zum Lagern. Da empfiehlt es sich,
halten und nicht schimmeln. Ab an’s Eingemachte! die Lebensmittel zu portionieren
Uberblick behalten

Organisation und eine klare Struktur sind essentiell, um einen aufgerdumten Steht dann fest, wo was hingehort und alles ist
Vorratsraum beizubehalten. Daher empfiehlt es sich, die Lebensmittelgruppen beschriftet, erfolgt der ndchste Schritt: Das richtige
bei der Lagerung in verschiedene Abschnitte einzusortieren. Wahrend Mar- Einrdumen. Die Alteren haben Vorrang: Bei der
melade, Konfitlire und Co. zusammengehoren, sind Gelees, Eingelegtes sowie Lebensmittellagerung sollten die bereits konser-
trockene Speisen voneinander zu trennen. So herrscht nicht nur eine gewisse vierten Speisen nicht in Vergessenheit geraten. Im
Struktur in der Speisekammer, sondern alle Lebensmittel stehen griffbereit im besten Fall werden dann Neulinge, hinter die ,,alten
Regal. Fiir noch mehr Ordnung empfehlen wir die Behélter zu beschriften und Hasen” eingereiht, sodass nichts Abgelaufenes auf
zu etikettieren. Name, Datum und gegebenenfalls die jeweiligen Zutaten helfen den Tisch kommt oder weggeschmissen werden

den Uberblick {iber die Vorrite und deren Haltbarkeit zu behalten. muss. Oftmals ist es dulerst schwierig, sich zu erin-

Bei der Vorratshaltung die ,,alten
Hasen“ immer voran stellen, damit
¢, Sie nicht.in Vergessenheit geraten
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Organisation durch
Bestandspldne; So
kann Lebensmit-
telverschwendung
gezielt vorgebeugt
werden

nern, was so in der eigenen Speisekammer nur darauf wartet, endlich verzehrt zu
werden. Lagerungsplédne, Notizen oder Apps kdnnen da behilflich sein, um eine
Bestandsaufnahme der Lebensmittel vorzunehmen. Das ermdglicht auch eine
genaue Mahlzeitenplanung fiir die Woche.

Wo gehdrt was hin?

Die Lagerung von Haltbar-Gemachtem héngt von den jeweiligen Nahrungsmitteln
und der Konservierungsmethode ab. Beim Einkochen ist vor allem eine trockene
und kiihle Lagerung wichtig. Bei dieser Methode werden die genannten Speisen
erhitzt und heil} in Gléser abgefiillt. Die genutzten Einmachgléser sind lichtdurch-
lassig, wodurch die Inhalte ihre Farbe verdndern kénnen. Zwar hat dieser Umstand
keinen Einfluss auf den Geschmack, trotzdem isst das Auge ja bekanntlich mit.
Deshalb empfiehlt es sich, Glasbehélter zusétzlich dunkel zu lagern.

Friiher gab es in vielen Wohnungen eine Kammer nur fiir diesen Nutzen: Ein
kiihler Raum, wo Obst, Gemiise und Co. gelagert werden konnten — egal ob ein-
gekocht, gerduchert, getrocknet oder eingesalzen. Heute werden meistens ganze
Kellerrdume oder Abstellrdume hierzu verwendet. Im Grunde reicht aber auch
ein kithler Wandschrank aus. Die Trockenheit beugt Schimmel vor; durch die
kithle Atmosphére bleiben hingegen Vitamine und der Geschmack erhalten.

Genauso effizient wie Einwecken ist das Einfrieren. Es ist eines der besten
Konservierungsmethoden, um die Vitamine und Nahrstoffe der Produkte zu

v e ten in luftdichten Behéltern

-
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hischrank gelagert werden: Kartoffeln
liberleben nur in kiihler und dunkler Umgebung

bewahren. Dabei sollte eine Temperatur von -18°C
vorhanden sein. Erst dann haben Bakterien und
Mikroorganismen keine Chance, den Zersetzungs-
prozess zu starten. Auch wenn das Einfrieren eine
vielversprechende Lagerung ist, miissen gewisse
Standards befolgt werden, damit es auch reibungslos
klappt. Die Lebensmittel sollten geputzt, gewaschen
und in PackungsgroBen portioniert eingefroren
werden. Insbesonders erntefrische Gemiise- und
Obstsorten eignen sich hervorragend fiir diese
Methode. Die geringeren Portionen im Tiefkiihlfach
entsprechen dann der Verbrauchsmenge. Auch hier
wird Lebensmittelverschwendung wieder effektiv
vorgebeugt. Da vor allem Sauerstoff bestimmte
Vitamine eliminieren kann, ist es ratsam Nahrungs-
mittel vakuumiert in den Gefrierschrank zu geben.
Mit diesen Tipps konnen Lebensmittel bis zu acht
Mal ldnger im Tiefkiihlfach lagern.

Lagerung frischer Ware

Nicht nur Eingemachtes eignet sich fiir die Vorrats-
kammer — Kartoffeln, Zwiebeln, Pastinaken, Apfel
oder Mdohren konnen in kiihler und dunkler Umge-
bung ldnger iiberleben als man zunéchst denkt. Sie
konnen hierfiir in der trockenen Vorratskammer oder
im gerdumigen Kellerraum ihr neues Zuhause fin-
den. Bei Kartoffeln und Zwiebeln ist es empfehlens-
wert, diese in eine verschlossene Box oder in einen
fiir Gemiise geeigneten Sack zu geben. Die Apfel
sollten bei der Lagerung mit mehrlagigem Zeitungs-
papier eingewickelt werden. Ein wichtiger Hinweis
am Rande: Die aufgezéhlten Lebensmittel eignen
sich keinesfalls fiir die Lagerung im Kiihlschrank.

Ausnahmen bestétigen die Regel. Denn eine Viel-
zahl an Gemiise- und Obstsorten gehdren wiede-
rum in den Kiihlschrank. Blattsalate, Kohlsorten,



Auch die Aufbewahrung von frischen
Lebensmitteln ist nicht immer einfach.
Klar ist, Milchprodukte gehdren in den
Kiihlschrank

Brokkoli, Frithlingszwiebeln oder Spinat miissen in
eine kéltere Umgebung. Sie finden dann ihren Platz
in dem Gemiisefach des Kiihlschranks, wo eine
Temperatur zwischen 6° und 9°C herrscht. Neben
frischen Lebensmitteln gehdren auch Fleisch, Fisch,
Milchprodukte sowie Eier in den Kiihlschrank.
Waihrend Milchprodukte im mittleren Bereich gela-
gert werden, eignet sich das unterste Fach iiber den
Schubladen fiir Obst und Gemiise fiir Fleisch und
Fisch. Eier, Butter, Getrénke, Saucen, Dressings und
Konfitiire gehdren dann in die Tiirfacher.

Fiir langere Frische bietet es sich an, Gemiise und
Obst getrennt voneinander einzusortieren. Der
Grund: Viele Lebensmittel verfiigen iiber Ethylen,
ein Gas, das den Reifungsprozess auslost. Kommen
also gewisse Obst- und Gemiisesorten in Beriihrung
mit anderen Lebensmitteln, verderben sie schnel-
ler. Apfel, Avocados, Bananen, Birnen, Brokkoli,
Gurken, Kiwis, Lauch, Nektarinen und Tomaten
16sen besonders viel Ethylen aus und sollten deshalb
getrennt gelagert werden.

Trockenvorrite wie Nudeln, Reis, Mehl, Salz,
Gewlirze, Tee oder Kaffee werden in luftdichten
Behiltern aufbewahrt. So schiitzt man die Vorrite
vor allem gegen Feuchtigkeit, Schadlinge oder
Keime. Mediterrane Lebensmittel wie Oliven
oder Zitrusfriichte eignen sich fiir die Lagerung
bei Raumtemperatur, sollten aber dennoch vor
direkter Sonneneinstrahlung geschiitzt werden.
Auch hier gilt wieder: Befinden sie sich in einem
dunklen Umfeld, bleiben die Nahrstoffe sowie der
Geschmack erhalten.

w

Bei Brot eignet sich weder Kiihlsc k
noch luftdichte Behilter. Am besten
aufgehoben ist das Brot in Brotkésten

Angebrochene Glédser der meisten eingekochten
Speisen miissen direkt in den Kiithlschrank

Generell ist zu beachten, egal ob frisch oder eingemacht — nichts hélt ewig.
Deswegen hier nochmal ein paar kleiner Tipps, die wéhrend der Lagerung

beriicksichtigt werden sollten:

« Ist Eingemachtes angebrochen, sollte es direkt in den Kiihlschrank gehen. Dort
hilt die Speise dann noch einige Tage bis Wochen.

« Eingekochtest hdlt, wenn man sauber arbeitet und die Einkochzeiten einhilt,
durchaus mehrere Jahre.

« Gibt man Zitronensaft zu frischem Obst oder Gemiise, werden Verfarbungen
der Lebensmittel vorgebeugt.

* Brot am besten im Brotkasten lagern: Sie sind gut beliiftet und nehmen Feuch-
tigkeit auf. Einmal pro Woche die Box dann mit Essig reinigen. Brot niemals
im Kiihlschrank aufbewahren. Sonst verliert es schnell Geschmack, Feuchtig-
keit und wird altbacken.

« Haltbare Milch muss ungedffnet nicht gelagert werden. Sie ist bei Raumtem-
peratur wochenlang haltbar. Ge6ffnet muss sie dann in den Kiihlschrank. I
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Meine Vorrate & ich

Lebensmittelretterin

Konfitiire kochen, Saft pressen, Aufstrich herstellen, Obst und Gemiise dorren. Die Moglichkeiten, selbst Vorrate
anzulegen, sind unendlich. Was Kochbegeisterte in ihren Kiichen zaubern, wie sie ihre Lebensmittel selbst und
haltbar machen und was sie in ihren Vorratsschranken und Kellern lagern, verraten sie hier. Dieses Mal gibt

Martina TsiaRiris einen Einblick.

SPEISEKAMMER: Was hast du zuletzt verarbeitet?

Martina Tsiakiris: Meinen im Wald gesammelten Bérlauch in groen Mengen,
unter anderem zu Salz, Pesto, Paste und Senf. Ich habe auch Bliiten eingelegt
und klein geschnittenen Bérlauch eingefroren sowie getrocknet.

Wie bist Du dazu gekommen, Vorriite selbst anzulegen?

Ich bin auf dem Land aufgewachsen, in einem ehemaligen Forsthaus mit einem
riesigen Garten und eigenem kleinen Wald. Zu der Zeit gab es auch nicht
wirklich Fertiggerichte. Bei uns wurde viel Gemiise angepflanzt, unter den
vielen Obstbdumen liefen unsere Hithner, Enten und Génse. Es war zwar viel
Arbeit und damals habe ich mich auch mal beklagt, aber heute bin ich froh und
dankbar fiir diese Erfahrungen und Erinnerungen. Mein Bruder und ich wollen
das, was wir von unseren Grof3eltern gelernt haben, an die néchste Generation

weitergeben.

Welche Lebensmittel stellst Du selbst her und mit welcher Methode?

Ich koche Marmeladen und Gelees ein, mache Senf, Chutney, Gewiirzsalze,
Pesto, Gemiiseeintopfe und Likore, backe auch mal Brot und Kuchen. Fiir all
das verwende ich gerettete Lebensmittel oder Reste. Das Konzept aus ,,Alt mach
Neu“ gefillt mir sehr, man kann sehr kreativ werden und weil3, was in der Speise
drin steckt.

MARTINA TSIAKIRLS )\‘

&l Martina Tsiakiris lebt mit ihrem Mann
und Sohn im nordrhein-westfalischen
Linnich. Die Woche der 57-Jahrigen ist

ziemlich getaktet: Sie ist Filialleiterin
eines Schuhgeschafts und an den

Wochenenden fiihren ihr Mann und sie einen J

kleinen griechischen Imbiss. Wenn Martina

Entspannung braucht, treibt es sie in die Natur. Die
Ortschaft Linnich liegt an der Ruhr und ist umgeben ﬁ‘
von Wiesen und Waldern - Aktivitaten im Freien bieten sich hier
hervorragend an. Dann machen Martina und ihre Familie meistens ‘

‘ eine Fahrradtour. Wieder Zuhause angekommen, wird dann auch v

oftmals gegrillt. Sobald sie etwas Freizeit hat, geht sie ihren Pflichten f

\ als Pfadfinderin nach. Neben ihrer Leidenschaft fiir idyllische ‘

Landschaften, beschaftigt sich die Hobby-Kdchin intensiv mit
’ Lebensmittelverwertung. Der nachhaltige Umgang mit Ressourcen
\ istihr sehr wichtig.
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Was machst Du am liebsten und warum?
Momentan finde ich es sehr spannend, ,,wilde
Lebensmittel“ wie Krauter, Bliiten, Blatter und
Beeren aus der Natur zu verarbeiten. Damit wollte
ich mich intensiver beschéftigen in der niachsten

Zeit. Ein wenig habe ich mich schon ausprobiert:
Tannenspitzenhonig, Léwenzahnhonig und -gelee
sowie Holunderbliitensirup habe ich bereits hergestellt.
Auch Kamille, Lavendelbliiten und verschiedene
Krauter sind bereits von mir getrocknet. Als
Pfadfinderin ist es mir auBerdem wichtig, Kindern die
Schétze und Giiter der Natur zu zeigen. Sie sollen sie
nicht nur kennenlernen, sondern auch respektieren
und mit thnen nachhaltig umgehen. Themen wie Zero
Waste, spreche ich dann auch oftmals an.

Wie lagerst Du die Vorriite?

Ich habe einen dunklen und kiihlen Vorratsraum. Hier
befinden sich alle meine Schétze. Aber auch mein
Gefrierschrank ist ist bis zum Rand voll Deswegen
haben wir uns auch ein Kiihlhaus angelegt — das ist

grof} und selbstverstindlich sehr praktisch fiir uns.

Welches Equipment méchtest Du in der Kiiche
nicht mehr missen?

Zur Not kdnnte ich immer improvisieren — bei
allem. Aber ein verniinftiges, scharfes Messer
miisste auf jeden Fall immer dabei sein. Ebenso
konnte ich nie auf einen Kiichenhelfer verzichten,
der so manche Herausforderungen wihrend des

Kochens meistert.

Ist Dir auch schon einmal etwas griindlich
misslungen?

Klar, das passiert ja jedem. Vor kurzem habe ich
ein Brot gebacken, leider nicht so erfolgreich.

Es wollte tiberhaupt nicht aufgehen. Dann ist es
auch mal so und man sollte das akzeptieren. Ich
hatte wunderschone kleine Kuchen in Bliitenform
verschenkt. Als ich aber ein Stiickchen davon
probierte, merkte ich schnell, wie ungenief3bar

er war. Leider hatte ich aber bereits die Kiichlein



Martina Tsiakiris hat einen Vorratsraum ...die meisten Leckereien wurden aus

fiir die selbsthergestellten Schétze... geretteten Lebensmitteln produziert
verschenkt. Ich rief die Empfanger an, um die der Hand, was man vielleicht gar nicht gekauft hitte. Aber so entsteht die
Stiickchen wieder zuriickzubekommen — das war Méglichkeit, wunderbar kreativ zu werden. Wie beispielsweise bei meinem
mir sehr peinlich. Trauben-Rosmaringelee oder Mandarine-Ingwer-Chilli — ich wére zuvor nie

auf die Idee gekommen, diese Giiter miteinander zu vereinen.

Was wiirdest Du jemanden raten, der selbst

anfangen moéchte, Vorrite anzulegen? Was ist Dein Lieblingsrezept, das Du immer und immer wieder kochst?
Man sollte vor allem Spaf} haben, an dem was man Das Highlight der Familie ist mein Gemiiseeintopf. Jedes Mal schmeckt er
tut. Es ist auch ratsam, sich vor dem Probieren erst etwas anders — aber immer lecker. Und natiirlich meine vielen Marmeladen,
einmal griindlich zu informieren, wie man was Gelees und Pestos. Sie eignen sich auch bestens als Geschenke. |

verarbeiten kann. Ich denke, wir sollten achtsam mit
Lebensmitteln umgehen, da bietet es sich an, etwas

Wissen vorher anzueignen.

Woher nimmst Du die Inspiration fiir neue

Gerichte, Rezepte oder Lagermoglichkeiten? Lust, die eigenen Vorrdte zu zeigen und vom aktuellen
Projekt zu erzdhlen? Dann einfach eine E-Mail an

Alle kreativen Gedankenblitze kommen beim . X . .
redaktion@speisekammer-magazin.de schicken.

Lebensmittelretten. P16tzlich hat man etwas in
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Die Nudelmaschine Vitale 150 von Kiichenprofi ist mit diversem Zubehor erhélt-
lich. Damit lassen sich verschiedene Pastavariationen einfach und frisch
herstellen. Die Maschine ist aus rostfreiem Edelstahl gefertigt. Uber einen
Regler stehen sieben Stufen zur Verfiigung. Der Teig wird in wenigen
Umdrehungen mit einer Handkurbel in die gewiinschte Pastaform gebracht.
Einen sicheren Stand bei der Anwendung erhilt die Nudelmaschine durch
eine extragrofle Tischklemme, die an einer bis zu 6,5 Zentimeter dicken
Arbeitsfliche befestigt werden kann. Zur Grundausstattung des 89,99 Euro
kostenden Gerits gehoren eine korrosionsbestdndige und langlebige Walze
aus eloxiertem Aluminium fiir Nudelplatten, ein abnehmbarer Aufsatz fiir
Tagliolini und Tagliatelle sowie ein praktisches Teigrad. Fiir eine miihelosere
Anwendung oder zur Herstellung groB3erer Portionen ist die Vitale 150 auch im Set mit einem leistungsstarken Motor erhéltlich. Neben zwei
Geschwindigkeitsstufen verfiigt der Motor iiber eine Puls-Funktion und walzt den Teig gleichméfig durch die Formen. Zum Nachriisten ist

der Motor auch separat erhltlich. www.kuechenprofi.de

Zur Gestaltung von Etiketten oder Geschenkanhédngern
gibt es bei dem Osterreichen Hersteller Trodat Vintage : IJ[BH
Stempel-Sets rund um die Themen ,,Selbstgemach- ' A
tes®, ,,Besondere Anlisse* und ,,Gliickwiinsche®. Die
Sets kosten jeweils 21,50 Euro und enthalten je sechs
stilvolle Abdrucke und einen Holzstempel mit rosé-
goldenen Metallelementen. Ein passendes dreifarbiges
Stempelkissen sowie zwolf selbstklebende Etiketten in
drei Formen sind ebenfalls dabei. Fiir Vielnutzer sind
Stempelkissen und Etiketten im Nachfiillset erhéltlich.
Der Stempel hat die Mafle 130 x 80 x 40 Millimeter.
Das Kieler Unternehmen www.trodat.de

umtiiten hat ein Set mit drei - e

Tiiten neu im Sortiment.

Alle Tiiten bestehen aus o )
Baumwolle aus kontrolliert T T S e —
biologischem Anbau und Neu bei LaSelva Bio-Feinkost ist eine kalabrische
Produktserie mit vier Olivenélen. Die Ole sind
Naturland-zertifiziert. Neben der Olivensorte

pragen laut Hersteller Anbau- und Herstellungs-

verfiigen iiber ein Inlay aus
pflanzlicher Stirke. Das
Innenleben ldsst sich mit
einem Schwamm auswi-
schen. Das Set kostet 27,—
Euro. Es beinhaltet eine
Snack-Tiiiit mit den Maflen
17 x 21 x 10 Zentimeter,
eine Markt-Tiiiit sowie eine

methode, Erntezeitpunkt und Reifegrad den
Geschmack der Ole. Das hellgriine Novello hat
einen frisch-fruchtigen Geschmack mit grasiger

und bitterer Note. Das kréftig-griine Fruttato ist

intensiv-fruchtig mit Schirfe und Bitterkeit. Der

tief-olivengriine LaSelva-Klassiker erhélt ab

Broot-Tiiiit, jeweils mit den ‘ sofort den Namen Equilibrato und hat eine fein-fruchtige Note. Das milde, leicht siile Dolce
MafBen 40 x 30 Zentimeter. ist ein weiches Olivendl mit einem olivgriin-gelben Etikett. Die vier Olivenéle sind in der
www.umtueten.de 500-Milliliter-Flasche fiir 10,95 Euro erhéltlich. www.laselva.bio
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Der Pflanzendrink-Bereiter von KoRo verfiigt iiber acht verschiedene Programme, um
Pflanzendrinks aus Haferflocken, Mandeln, Sojabohnen, Reis oder Cashewkernen herzustellen.
Dazu einfach die Zutaten in den Behilter und bis zu 1,5 Liter Wasser in den abnehmbaren Tank

geben. Die Zutaten werden fein vermahlen und unter Hitze mit Hochleistung zum Pflanzen-

Ll il
Die traditionell in Frankreich gefertigten Cocottes
von Staub bestehen aus Gusseisen, einem Material,
das laut Hersteller fiir seine Robustheit, Langlebig-
keit und Temperaturbesténdigkeit bekannt ist. Heif3e
Ofen oder Tiefkiihlficher sind fiir die salbeigrii-
nen Cocottes kein Problem. Sie konnen auf allen
Herdarten benutzt werden. Gusseisen ist nicht nur
temperaturbesténdig, sondern speichert auch Hitze.
Dadurch bleiben Speisen, die direkt in der Cocotte
am Platz serviert werden, lange warm oder kalt.

Ein besonders saftiges Kochergebnis gelingt laut
Hersteller mit den Topfen, wenn der Deckel zum
Einsatz kommt. Die spezielle Tropfenstruktur an
der Innenseite des Deckels befeuchtet das Gargut
mit dem eigenen Saft. Die Briter sind in sieben ver-
schiedenen Grof3en erhéltlich und kosten ab 64,95

Euro. www.zwilling-shop.de

drink zubereitet. Durch die
hohe Drehzahl muss der fertige
Drink nach der Zubereitung
nicht mehr gefiltert werden,
sondern ist direkt verzehrbereit.
Das Gerit verfligt {iber ein
beleuchtetes Touch-Bedienfeld
und ein siebenminiitiges Selbst-
reinigungsprogramm. Der Preis:
135,50 Euro.

www.korodrogerie.de

T e s S s > 2 Ty A il

Neu bei GEFU ist ein Schiissel-Set mit Spritz-
schutzdeckel. Die Schiisseln bestehen aus
Edelstahl und eignen sich zum Zubereiten,
Servieren und Aufbewahren. Der luftdichte
Deckel mit herausnehmbarem Innenteil halt

beim Mixen Teigspritzer in der Schiissel.

Eine Skalierung in der Schiissel erleichtert
das Arbeiten, ein abnehmbarer Silikon-
boden sorgt fiir sicheren Stand.
Das Set kostet 59,95

Euro und besteht aus

zwei Schiisseln mit einer
Fiillmenge von 2,5 und
4,5 Litern sowie den entspre-
chenden Deckeln. Alle Teile
lassen sich nach Gebrauch
einfach in der Spiilmaschine

reinigen. www.gefu.com

R T o o g et
= = —4
E:E; = :2 Mit dem Getrinkespender von Kilner lassen sich bis zu 3 Liter Limonade, Saft, Cocktails oder
b Bowle aufbewahren und hiibsch présentieren. Mit dem laut Hersteller tropfsicheren, leichtldaufigen

Zapthahn ist der Ausschank unkompliziert. Der Spender kostet 24,95 Euro und sollte nur von Hand

gewaschen werden. Man sollte kein kochendes Wasser direkt in das Gefal fiillen. Eine Reinigung

mit Wasser wird vor dem ersten Gebrauch empfohlen. www.kilner.shop




Zauber der Gewiirze hat eine Wiirzmischung
namens Umami neu im Sortiment. Laut Her-
steller kommt sie ohne kiinstliche Geschmacks-
verstirker aus. Der Mix enthélt Liebstockel,
Lorbeerblitter, Estragon und Schabzigerklee,
gemischt mit feinem Meersalz. Das Umami-
Gewiirz unterstreicht den Geschmack von

Suppen, Eintépfen, Soen oder Kurzgebratenem.

Verpackt ist es in einer aromaschiitzenden Dose,
die sich verschlieBen ldsst. 65 Gramm Gewlirz

kosten 6,90 Euro. www.zauberdergewuerze.de

Mit der Knoblauch-
presse Garlico von
GEFU kann Knoblauch
seinen aromatischen
Geschmack voll ent-
falten. Aufgrund ihres
ergonomischen Designs
liegt die Presse gut in
der Hand, wihrend das
Lochbild es ermoglicht,
den Knoblauch mit
geringem Kraftauf-
wand zu pressen. Der
integrierte Abstreifer
vereinfacht die Arbeit

zusitzlich. Die grofie
Presskammer ist auch
filir ungeschélte Zehen
geeignet. Der automa-
tisch ausklappbare Sie-
beinsatz lédsst sich leicht
reinigen. Die Presse ist
fiir 39,95 Euro im gut
sortieren Fachhandel
oder online erhéltlich.

www.gefu.com

Mit dem Elektro-Flocker von
Flakelovers, einer Marke des
Miihlenherstellers Wolfgang
Mock, lassen sich Getreide,
Hiilsenfriichte und Gewlirze
frisch zu Flocken verarbeiten.

Der Trichter des elektrischen
Flockers hat bei Weizen ein
Fiillvermdgen von 150 Gramm und flockt
rund 60 Gramm Weizen pro Minute.
Das Mahlwerk besteht aus Edelstahl,
el das Gehduse aus marmorier-
tem Kunststoff. Laut
Hersteller wurden
dafiir nachwachsende
Rohstoffe verwendet.
Der Flocker kostet
199,— Euro.
www.mockmill.com

o N

Mit der Eismaschine Creami von Ninja lassen sich Eiscreme, Milchshakes,

Sorbets und Frozen kiinftig zu Hause zubereiten. Einfach alle Zutaten in den
Behilter geben, 24 Stunden lang einfrieren und dann in wenigen Minuten

zur gewiinschten Konsistenz rithren. Mit einem ,,Extras“-Programm lassen
sich Chocolate Chips, Niisse oder Keksstiicke unter die Eismasse heben.
Auch gekauftes Eis lasst sich in der Maschine verfeinern. Im Lieferumfang
der 229,99 Euro kostenden Maschine sind drei BPA-freie Behilter enthalten,
um Desserts zuzubereiten und aufzubewahren. Bis zu 1,4 Liter Eis ldsst sich
damit herstellen und drei verschiedene Geschmacksrichtungen auf einmal
kreieren. Die Behélter, Deckel und Klingeneinheit sind spiilmaschinenfest fiir
eine problemlose Reinigung oder konnen von Hand abgewaschen werden.

www.ninjakitchen.de
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Der Zwiebeltopf von little bee fresh eignet sich zur Aufbewahrung von Zwiebeln,
Knoblauch und Kartoffeln. Der Topf fasst etwa ein Netz Zwiebeln oder ein halbes Netz
Kartoffeln. Durch die Luftlocher des 2,3 Liter groBen Topfs kann die Luft gut zirkulieren

und sorgt fiir eine kiithle Aufbewahrung der Lebensmittel. Dadurch, dass kein Licht an

Kartoffeln und Zwiebeln kommt, halten sie sich langer, bevor sie keimen. Der Zwiebel-

topf besteht aus hochwertigem Steinzeug, das in Handarbeit in Deutschland entsteht, ist

lebensmittelecht und spiilmaschinengeeignet. Er ist 17,5 Zentimeter hoch und hat einen

Durchmesser von 19 Zentimeter. Zwei Farben stehen bislang zur Auswahl: Der Farbton

,,Elfe”, eine matt-weille Glasur. Die Glasur ,,Puro® ist glanzend. Die Grundfarbe ist ein

Hennes Finest bietet fermentierten Kampot Pfeffer an. In der Region Kampot ist das Fermentieren unter Hin-
zufligung von Meersalz ein traditioneller Kniff. Die Fermentation ist eine Mdglichkeit, den griinen Pfeffer auf
natiirliche Weise haltbar zu machen, ohne dass sein spezifisches Pfefferaroma leidet. Den griinen Pfefferbeeren
wird durch das Hinzufiigen von Salz Saft entzogen. Danach vergéren die sekundéren Pflanzenstoffe mithilfe von
pflanzeneigenen Mikroorganismen. Die Kombination aus Salz und Vergérung bewirkt, dass die griinen Pfef-
ferbeeren sich in ein haltbares Produkt verwandeln, dessen pfeffriger Geschmack durch eine salzige und leicht
sduerliche Komponente abgerundet wird. Die Umwandlung der sekundéren Pflanzenstoffe fiihrt zur braun-
schwarzen Verfarbung des griinen Pfeffers durch enzymatische Oxidation. 50 Gramm ganze griine Pfefferkdrner
aus Kampot, fermentiert mit Meersalz und Wasser, kosten im edlen Geschenkglas 9,95 Euro. www.hennesfinest.com

Mit der Cadini-Serie bringt Rosle eine neue
Reihe von schwarz designten Kochtopfen
und Pfannen heraus. Sie bestehen laut
Hersteller zu 100 Prozent aus recyceltem
Aluminium und kdnnen selbst recycelt
werden, denn das Material ist wiederver-
wertbar. Auerdem bietet es eine gleichmé-
Bige Warmeleitung und Warmespeicherung.
Fiir den sicheren Transport vom Herd an
den Tisch sorgen Komfortgriffe aus Silikon,
die bis 200°C temperaturbestdndig sind.

Die Servierpfanne aus der Serie hat einen
Durchmesser von 28 Zentimeter, verfligt
iiber eine Premium-Antihaftversiegelung
und ist temperaturbesténdig bis 260°C. Sie
ist laut Hersteller fiir alle Herdarten geeignet
— auch Induktion. Nach dem Kochen kann
sie einfach in der Spiilmaschine gerei-
nigt werden. Der Preis: 119,—

Euro. www.roesle.com

warmes, helles Beige bis helles ,,Milchkaffee®. In der Glasur sind braune Punkte enthalten.
Der Preis: 54,80 Euro. www.little-bee-fresh.de

FERM

KAMPOT
PFEFFER
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Mit einem Turbo-Heiflwasserspender

von CASO Design lassen sich gegeniiber
einem herkémmlichen Wasserkocher bis zu
50% Energie und Wasser einsparen, so das
Versprechen des Herstellers. Denn mit dem
Turbo-HeiBwasserspender wird nur so viel
Wasser erhitzt wie tatséchlich bendtigt wird
— sekundenschnell in genau der gewiinsch-
ten Temperatur. Zur Auswahl stehen sieben
Temperaturen und sieben Mengen: 40-100°C
in 10°C-Schritten und 100-400 ml in 50 ml-
Schritten. Im abnehmbaren Wassertank fin-
den bis zu 2,9 1 Wasser Platz. Die Bedienung
erfolgt ganz einfach per Touch und die Auto-
lock-Funktion sichert das Gerit vor kleinen
Kinderhénden. Ein individueller Wasserbe-
zug ist iiber die FlowFunction mdglich Der

Preis: 99,99 Euro. www.caso-design.de




Von KUCHEN IM GLAS UND
PULVERISIERTEN FUDDING
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Dessertsiau




Kurz zuriicklehnen und den Alltag mit einer siiBen Klei-
nigReit hinter sich lassen. Vor allem wenn im Sommer die
Sonne scheint, méchte man nicht stundenlang in der Kiiche
hantieren, sondern das gute Wetter drauf3en auf der Terrasse oder im Park
geniel3en. Da kommen unsere haltbaren Rezeptideen gerade recht, die fiir ein
unkRompliziertes Dessert-Erlebnis sorgen. Egal ob eingekRocht, gedérrt, gebacken
oder pulverisiert — es gibt iberraschend viele Wege, Desserts langlebiger zu machen und
ganz einfach im SchranR, Keller oder Kiihlschrank aufzubewahren. Umso schoner fiir alle
Feinschmecker unter uns, denn ab jetzt ist der Nachtisch immer griffbereit.




Rezept & Bild: Britta Gadtke

@ @glasgefluester
@ www.glasgefluester.de




Wie schon wére es doch, wenn man immer einen kleinen Kuchen auf Vorrat hat. Was utopisch klingt, ist mit
der richtigen Einweckmethode schnell in die Tat umgesetzt. Wir stellen in diesem Artikel zwei verschiedene
Methoden vor, die die siiBen Leckereien bei trockener und dunkler Lagerung fiir etwa ein halbes Jahr haltbar
machen. So gibt es immer ein Stiickchen Kuchen, falls sich spontan Besuch oder der eigene Hei3hunger

ankiindigt.

Diese Methode ist weniger aufwéndig. Einfach den gewiinschten Kuchenteig
zusammenriithren und anschlieBend in die Glaser geben. Der Einkochautomat
erledigt den Rest.

Als Faustformel zum Einkochen der Kuchen gilt: 120 Minuten bei 100°C.

Wenn der Kuchen direkt eingekocht wird, entsteht natiirlich keine Kruste und
der Kuchen wird auch nicht goldbraun — der Geschmack ist aber dennoch
superlecker. Ein Vorteil bei dieser Methode ist, dass der Kuchen sehr saftig
bleibt, weil die Feuchtigkeit aus dem Kuchenteig nicht aus den Glasern ent-
weicht.

Auch wenn man hier ein wenig Zeit investieren muss, verbringt man diese zum
Grofiteil mit Warten. Oder man probiert wihrenddessen einfach unsere anderen
Rezepte dieser Ausgabe.

Bei dieser Methode hat man etwas mehr Kontrolle iiber den Gargrad des

Kuchens.

Man riihrt den Kuchenteig an, gibt ihn in die Glédser und backt die Kuchen im
offenen Glas im Backofen. Dadurch, dass die Glaser offen bleiben, kann man —
wie auch bei einer Backform — die Stdbchenprobe machen: Ein Schaschlikspiefl
sollte in den Teig gesteckt und wieder herausgezogen werden konnen, ohne dass
noch Teig daran kleben bleibt. Hier bildet sich natiirlich eine schone goldbraune

Kruste, wie bei einem normal gebackenen Kuchen.

Um den Kuchen nun haltbar zu machen, werden die Glaser sofort (noch heif3
und direkt aus dem Backofen) mit Deckeln, Gummiringen und jeweils zwei
Klemmen verschlossen und sofort 20 min bei 100°C eingekocht.

Unbedingt darauf achten, dass das Wasser genauso heif3 ist wie die Gléser,
damit diese nicht platzen. Also muss der Einkochautomat bereits einige Zeit
vorab angestellt werden, um das Wasser anzuheizen, oder es wird heifles Wasser
hineingefiillt.

Bei beiden Methoden ist darauf zu achten, dass der Kuchenteig nicht mehr als

halb voll in die Glaser gefiillt wird. Er geht stark auf und es besteht ansonsten
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die Gefahr, dass er die Deckel wieder hochdriickt
oder zwischen die Gummiringe und das Glas gerit,
was ein Vakuum in den Glasern verhindern wiirde.

Als Gléser sollten in jedem Fall solche mit gera-
den Seitenwinden verwendet werden. Das kdnnen
Sturzgldser sein oder auch die eckigen ,,Quadro*
Glaser von Weck. Wichtig ist nur, dass die Glaser
oben nicht enger zulaufen, da man ansonsten den

Kuchen nicht aus dem Glas stiirzen kann.

Dadurch, dass in beiden Féllen recht viel Luft in
den Glésern bleibt, sind diese ziemlich leicht. Daher
sollte das Wasser im Topf nicht hoher als bis zu

2/3 der Hohe des hochsten Glases reichen. Sollten
verschieden hohe Gliser verwendet werden, kann es
helfen, die kleineren etwas zu beschweren (da kann
ein Stein, ein etwas schwererer Teller oder dhnli-
ches genutzt werden), damit diese im Wasser nicht
umkippen oder an die Oberfliche schwimmen.

Auch bei Kuchen gilt: die Klemmen diirfen erst
entfernt werden, wenn die Glédser ohne Zug langsam
vollstidndig abgekiihlt sind. Und dann sollten sie
auch wirklich entfernt werden, um zu sehen, ob sich
ein Vakuum gebildet hat und die Deckel fest sitzen.
Noch offene Gliser sollten einfach ziigig geleert und
der Kuchen gegessen werden.

Schwierigkeitsstufe: AT
Aufwand: 208,09
Haltbarkeit: Hokk



ZITRONEN"THYMLA
“SAUS DEMIEINKOCHAS -@MATEN

Dieser Zitronen-Thymian-Kuchen hat durch die Krauter und das Olivendl einen ganz besonderen Geschmack.
Das Besondere an diesem Kuchen ist aber nicht nur der GeschmacR, sondern auch seine Haltbarkeit. Er wird
zuerst normal gebacken und dann noch einmal kRurz im EinkRochautomaten eingeweckt.

Einkochzeit:
20 Minuten
bei 100°C

& Bild: Britta Gadtke

r@ @glasgefluester
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400 g Weizenmehl 405

2,5 TL Weinstein-Backpulver
400 g Rohrohrzucker

250 ml Olivenasl

1-2 Bio Zitronen

150 ml Sprudelwasser

2 TL getrocknete
Thymianblattchen

3 Eier (L)
Etwas Butter und Mehl
fur die Glaser

Zitronen abwaschen und die Schale fein abreiben. Dann auspressen und 100 ml des
Saftes abmessen.

Ol, Eier, Saft, Sprudelwasser und Zucker mit dem Handriihrgerit oder dem Schneebesen
der Kiichenmaschine zu einer homogenen Masse verriihren.

Mehl, Backpulver und Thymian vermengen und nach und nach hinzugeben.

Den recht fliissigen Teig in gefettete und bemehlte Weckgléser geben. Diese diirfen
maximal bis zur Halfte gefiillt sein.

Die Gléser in den auf 180°C vorgeheizten Backofen stellen und ca. 50 Minuten backen,
bis die Kuchen im Glas leicht goldbraun sind und kein Teig bei der Stibchenprobe

*Ergibt 4 Glaser a 545 ml

und ein kleines Glas d 280 ml HHgn e
Fassungsvermogen
Glaser mit Deckeln, Gummiringen und jeweils zwei Klemmen verschlieen und in
das heifle Wasser des Einkochautomaten stellen. Sie sollten zu 2/3 der Glaserh6he im
SchwierigReitsstufe: ooy Wasser stehen.
Aufwand: ) 9 oAs
Haltbarkeit: *ATS

Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt 20 min bei 100°C einkochen. Dann die Gléaser herausnehmen und zugfrei komplett

Wochenmarkt, Biomarkt auskiihlen lassen, bevor die Klemmen entfernt werden konnen.




MOHN-MARZLPAN-K OCHENS,
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Dieser Mohn-Marzipan Kuchen ist nicht nur sii3, lecker und saftig, sondern auch noch haltbar! Durch langsames
Einkochen im Weckglas wird er gleichzeitig ,gebacken” und eingeweckt, behalt dabei aber seinen schdnen

mandeligen Geschmack.

= Die Marzipanrohmasse grob reiben und gemeinsam mit den Eiern mit Hilfe eines

Schneebesens, der Kiichenmaschine oder eines Handriihrgerétes gut verquirlen bis eine

/’

= Alle anderen Zutaten verrithren und nach und nach zum Teig geben, bis alles gut einge-

&

homogene Masse entsteht.

arbeitet ist.
= Die Gléaser fetten und ausmehlen.

= Nun den Teig bis maximal zur Hélfte des Glases einfiillen. Darauf achten, dass die Rén-
der der Gléser absolut sauber bleiben. Dann die Gldser mit Gummiringen und je zwei

Klemmen verschlielen.

= Die Glaser in den Einkochautomaten stellen und Wasser bis 2/3 der Glaserhohe auffiil-
len.
e et
= Bei 100°C fiir 120 Minuten elnk(‘)'chen Dann die Gliser herausnehmen und Zugfrel

TR e R
komplett auskiihlen 1assen bevor dic Klemmen entfernt werden konnen.
. i

Einkochzeit:
120 Minuten

bei 100 C ‘s‘%

Rezept & B|ld
Britta Gadtke

ZUTATEN"

= 200 g Marzipan-Rohmasse
= 3 Eier (L)

= 200 g Weizenmeh| 405
»20g Mohﬂ ]

= 7 g Weinsteinbackpulver

= 1 Prise Salz '

fiur die Glaser

*Ergibt 2 Glaser a 545 m
und ein kleines Glas a 280 ml
Fassungsvermogen

Die Kuchen halten
as’;ch €a. ein halpes
rim v,
und konneorratske“er
Bedarf a5 dem Glas
geholt ung verzehrt
Werden

fSCtherlgkeltsstufe
.Aufwand
“Haltbarkeit:
t Verfugbarkelt Zutaten: Supermarht
Wochenmarkt, Biomarkt







Puddingpulver oder verzehrfertiger Pudding im Becher aus dem Supermarkt sind zwar bequem, enthalten aber
oft Riinstliche Farbstoffe, Konservierungsstoffe und Lebensmittelzusatzstoffe (E-Nummern). Dabei ldsst sich
das Pulver ganz einfach und schnell selbst machen — das schont nicht nur den Geldbeutel, sondern auch die
Umwelt. Mit nur drei Zutaten, die eigentlich jede zu Hause hat, Rann das Grundrezept fiir einen Vanillepudding
zusammengemischt werden.

Alle Zutaten gut vermischen und in einem luftdichten Gefaf3 aufbewahren.

Luftdicht verschlossen hilt sich das Pulver ein Jahr. 200 g Speisesté rke
5 g gemahlene Vanille
Tipp 2 g Salz

Selbstgemachter Vanillepudding ist etwas blasser als seine Raufliche Variante. Fiir mehr
Farbe einen Teeloffel Kurkumapulver in die Grundmischung geben. Sofern der bittere erdige
GeschmacR des KurkRumas zu starRk ist, einfach mit etwas Zucker bei der Verwendung des
Puddingpulvers abschmecken.

100 g Speisestarke

100 g Dinkelgrie oder
Weichweizengrief3

Rezepte & Bild: Margarete Preker 29 gemahlene Vanille

iﬁl;wlae;ég!keltsstufe: :ﬁn’k () @imagina_von_rosenberg 2 g Salz
Haltbarkeit: Ak €) /brotpassion o .
Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt ] brotpassion.de *Ergibt vier Portionen

Mit unserem Grundrezept ldsst sich Pudding ganz einfach herstellen, so wie man es mit den Tiitchen aus dem
Supermarkt Rennt. Auch Rann man ganz einfach die Geschmacksrichtung variieren. Fiir eine Schokopudding
figt man dem Rezept einfach 60 g Kakaopulver bei, fiir einen Nusspudding kommen 100 g fein geriebene
Nisse hinzu.

Etwas von der kalten Milch (man kann auch eine pflanzliche Alternative nehmen)
abnehmen und das Pulver sowie den Zucker damit anriihren.

45 g Puddingpulver

(Grundrezept)
Die restliche Milch in einem Topf zum kochen bringen, das angeriihrte Pulver mit dem 500 ml Milch

20 bis 40 g Zucker

Schneebesen unterriihren und noch einmal kurz aufkochen.

Pudding auf Schiisseln oder Glaser verteilen und entweder direkt warm oder spater kalt
genieflen.

*Ergibt vier Portionen

Tipp .
~Tipp
GrieBpudding sollte nach dem Aufkochen mindestens zehn Minuten ruhen, Nimmt man statt 45
bevor er gegessen wird, damit der Grie3 aufquellen Rann. 30g F’uddingpu[ver EFhéi(?lrJy:
’ an

eine leckere \/an

illesayce,
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Jeder Rennt sie: Die Rote Griitze. Der Klassiker aus dem Norden hat mit seiner erfrischenden, fruchtigen SiiBe
langst auch die Kiichen im Siiden der Republik erobert und wenn man im Sommer eine reiche Beerenernte
einbringen Rann, ist er auch zur Vorratshaltung ideal. Die gelbe Variante soll aber nicht mehr langer im
Schatten stehen, ist sie doch eine tolle Bereicherung zur SommerRiiche und besticht mit ihrer herrlich sonnigen
Farbe. Zubereitet wird sie aus exotischen Friichten, die gerne auch mit heimischen Obstsorten Rombiniert

werden Ronnen.

150 g Pfirsiche

150 g Physalis

150 g gelbe Pflaumen
150 g Mango

150 g Ananas

4 Essloffel Aperol

180 g Gelierzucker
(Verhaltnis 2:1)

*Ergibt ca. 500 g

Rezept & Bild: Heike Trottmann
ﬂ /Geliebte Krauter

Schwierigkeitsstufe:
Aufwand:
Haltbarkeit:

" : vepfﬂgbarkeitZutaten: Supermarkt
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Zuerst werden die Pfirsiche und die Pflaumen gewaschen und entkernt.

Mango und Ananas werden geschélt und das Fruchtfleisch vom Strunk/Kern geschnitten.

Die Physalen grob putzen und waschen.

Alle Friichte werden in Stiicke geschnitten und in einer Schiissel vermengt.

400 g der Friichte werden in einem ausreichend groflen Topf mit dem Gelierzucker
vermischt und anschlieBend piiriert.

Die restlichen 350 g Friichte werden je nach Gusto noch etwas zerkleinert und mit der
piirierten Fruchtmasse vermengt.

Das Gemisch wird unter Riihren aufgekocht und kocht fiir etwa 3 Minuten sprudelnd

weiter.

Sobald die Kochzeit um ist, den Aperol unterriihren.

» Kiihl aufbewahrt halt die Griitze mindestens 3 Monate
-

Schlieflich die Griitze noch heif} in sterilisierte Gliser geben und diese sofort verschlieen.




SPEISEKAMMER

im Netz

FacebookR,

Instagram & Co.

Sich auszutauschen, im ganzen Land, sogar quer {iber den Globus, ist
heutzutage einfach. Die sozialen Netzwerke machen es uns leicht,
Kontakt zu halten und Informationen von A nach B zu schicken. Und
sie ermdglichen es, uns liber unsere Hobbys zu verkniipfen und zu
informieren. Deswegen ist SPEISEKAMMER auch dort vertreten, wo
unsere Leserinnen und Leser sind. Wir informieren, unterhalten und

geben Einblicke hinter die Kulissen.

Im SPEISEKAMMERForum - Gruppe zum Magazin
werden exklusive Inhalte geteilt, Fragen rund

um die Rezepte des Magazins, Haltbarkeit und
Vorratslagerung beantwortet sowie Tipps & Tricks
unter Nutzerinnen und Nutzern ausgetauscht

== - o

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

_r@ @speisekammermagazin

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

ﬂ /SpeisekammerMagazin

SPELSERAMMeR

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

;] speiseRammer-magazin.de
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Anzeigen

Jetzt
bestellen

www.brot-magazin.de/
einkaufen

040/42 9177-110
service@brot-magazin.de

HAUSSLER

Original Holzbackofen

Mit dem Haussler HABO ge-
nieBen Sie die wunderbare
Backqualitat aus dem origi-
nal Holzbackofen. Ein groBes
Stiick Lebensqualitat fur Ihr
Zuhause.

Kostenlos Katalog anfordern:

www.backdorf.de
88499 Heiligkreuztal - Tel. 07371/9377-0






Einkochzeit:
120 Minuten
bei 100°C

KLASSLSCHE
HoHNERSUPPE

Egal ob Herbst, Winter, Friihling oder Sommer - eine gute Hiihnersuppe
ist eine Allrounder-Mahlzeit, die zu jeder Jahreszeit passt. Viele gute
Lebensmittel vereinen sich in der vitaminreichen Briihe der Speise,
deshalb ist sie ein richtiger Energiebooster. Die Suppe schenkt aber nicht
nur Kraft, sondern schmeckt unglaublich gut. Viele Griinde also, warum
sie in Reiner Vorratskammer fehlen darf.

>
= Die Zwiebeln vom ,,Bart“ befreien und Z»L’ 1 AT’EN

nur die schmutzige Schale entfernen. » 1.000-2.000 g Suppenhuhn
Es ist wichtig, dass ein Teil der braunen » 250 g Porree
Schale dran bleibt, so bekommt man » 240 g Méhren

eine klare Brithe. Die Méhren griindlich » 120 g Zwiebeln
waschen und den Strunk abschneiden. = 100 g Pete rsilienwurzeln

Den Porree waschen und in grobe Strei- = v Sellerieknolle

» 30 g Petersilie (glatt)

= 10 g Kerbel (getrocknet,

] alternativ oder
Suppentopf kriftig anbraten. Jetzt das 6 Sténg el frisch)

fen teilen. Den Apfel griindlich waschen.

Zwiebelhilften in einem groflen

Suppengemiise dazugeben und kurz

» 5 g Liebstockel (getrocknet,
alternativ ein kleiner
Zweig, frisch)

Die Mischung abldschen, bis alles kom- » 3-5 Knoblauchzehen

plett mit Wasser bedeckt ist. Alle restlichen

mitbraten.

» 60 g wiirzigen Apfel
Zutaten inklusive des sauber geputzten (alternativ reife Quitte)
Suppenhuhns hinzugeben. Die Suppe auf- - 10-15 g Sa Iz

kochen, dann fiir 5-6 Stunden zugedeckt

nur noch simmernd ziehen lassen.

» 5 g Senfkérner
= 1 g Chiliflocken
» 10 Pfefferkérner
» 10 Pimentkérner

Die Suppe in einen Topf abseihen und
das Hiithnchen ausbeinen.

Wenn man das Suppengemiise durch *Ergibt ca. 2 Glaser 500 ml
das Sieb in die Suppe streicht, ergibt es

eine getriibte Briihe. Sie wird in Glaser

gefiillt und fest verschlossen und dann Rezept: Barbel Adelhelm

mit den Behiltnissen eingefroren. /Alltagstipps-und-Rezepte-
einer-schwabischen-
Allrounderin-990114201022031/

Die klare Briihe entsteht, sobald das
Suppengriin entfernt wird, sie eignet

o~ T ——— e —

sich hervorragend zum Einkochen. =)

R o e . Schwierigkeitsstufe: Lo RAgAS
Hierfiir die B@he heil3 in ste.rlle Gléser - Aufwand: A<
fiillen und bei 100°C 120 Minuten E Haltbarkeit: *AKk
einkochen. | ! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt
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Inspiration

Die Themen Vorrate anlegen und Lebensmittel haltbar machen, haben zahlreiche Facetten. Noch dazu kann
man sich ihnen von vielen Seiten nahern: Kulinarisch, wirtschaftlich, wissenschaftlich und pragmatisch. Hier
ist eine Auswahl von Dingen, die uns in letzter Zeit inspiriert haben.
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Taglich stellt man sich die Frage: ,,Was
soll ich heute kochen?” Irgendwann gehen

einem dann so langsam die Ideen aus. Da

= SORTIEREN MACH

ﬁ ;
T '—.\\jz

lohnt es, sich auch mal Inspirationen aus
dem Internet zu holen. Soziale Netzwerke
wie Youtube & Co. helfen da besonders: Auf
dem Kanal ,,Bon Appétit” kochen mehrere

Pro Chiets Debate 11 Cooking
Tigs & Tricks | Test Kitchen...

Profi-K6che und -kéchinnen gemeinsam und
zeigen neben leckeren Speisen auch Tipps
und Tricks und teilen ihr Wissen rund ums
Kochen. Fermentierter Honig, selbstge-
machte Butter oder eingelegte Avocado sind

nur einige der auBergewdhnlichen Rezepte.

Lena Soderstrém

bringen mochte,
kann sich von diesem Buch inspi-
rieren lassen: 100 kreative Rezepte rund um
Salate, Dips, Saucen, Marinaden und feinen
Desserts hat Autorin Lena Soderstrom fiir
ihr Buch ,,Grill-Beilagen” gesammelt,
um jedem einen erfolgreichen

Grill-Tag zu ermoglichen.
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onid Die Leckereien aus dem Gemiisegarten richtig auf den Teller bringen — das

= Srorm
Larssen
Maurits . A .. .
"‘5""& - zeigen Agnes und Mauritz Larsson Stormgaard in ihrem gememsamen Buch

BLU MEN ,,Blumen, Krauter und Salat”. Das Duo demonstriert aber nicht nur, wie

leckere Speisen entstehen, sondern geben Tipps liber den richtigen Umgang

a®
@ AUTER mit Pflanzen und beraten iiber Anzucht sowie Ernte. 40 Rezepte zu iiber

80 Blumen-, Bliiten- und Kriuterarten gibt es in dem Werk, das besonders

S AL A-‘ fiir Selbstversorger und Fans saisonaler Kiiche gedacht ist.

~ . S
Agnes und Mauritz {
Larsson Stormgaard )
Blumen, Kriuter und Salat ‘
ISBN: 9783959616454 |
Seiten: 224 |
Preis: 27,99 Euro

|
/

k'i_~_ - e /

Z
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dem Garte? auf den Teller =
= Anbau & Rezepte o

Ernte mal anders — der Bayreuther Start-up Myriad entwickelt einen
Indoor-Garten, in dem ohne Erde und konsequente Pflege, Kréuter
und Co. wachsen. Versorgt werden die Lebensmittel im geschlosse-
nen Garten mit einem mit Nihrstoffen angereicherten Nebel sowie
einem auf die Bediirfnisse von Pflanzen eingestellten Lichtspektrum.
So konnen bereits auf einer kleinen Fliache 16 unterschiedliche Pflan-
zen angebaut werden. Die Vorteile sind vielseitig: Der Anbau von
Gemiise ist standort- und jahreszeitunabhingig. Zudem koénnen sich
Menschen ohne Anbaufliche und Griinen Daumen trotzdem an
frisch geerntetem Gemiise erfreuen. Bereits eine Flidche von

0,15 m? reicht dazu aus. Ist der Garten angelegt l4uft alles auto-

matisch, man muss lediglich nur noch das Gemiise ernten.

g myriadgarden.com

; packundsatt.de

Einpacken und los — manchmal muss es schnell gehen. In solchen Situati-
onen ist es hilfreich, warme Mahlzeiten to-go vorbereitet zu haben. In der
Umsetzung ist das aber nicht immer ganz einfach. Das Team von pack &

satt hat fiir solche Lagen die perfekte Fertigmahlzeit entwickelt: den Einpott.

Praktisch im Pfandglas aufgehoben, kann man die Speise tiberall hin mitneh-

men. Das einzige was man braucht ist warmes Wasser, um die Trockenmi-
schung aufzugieBen. Der Einpott ist erhdltlich in drei Sorten Tomate-Linse,
Spinat-Kartoffel und Rote-Beete-Kartoffel. Alle drei Kombinationen sind

vegan und bestehen aus néhrstoffreichen Zutaten.
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@ allmydeer.com

@allmydeer

Zum Thema nachhaltig Kochen, saisonal Essen und
Einkaufen berdt Food-Bloggerin Verena Hirsch auf
ihrem Instagram-Account @allmydeer. Die Hobby-
kochin zeigt nicht nur wie man leckere vegane
Mahlzeiten bereiten kann, sondern teilt ihr Wissen

iber Bio-Landwirtschaft, Resteverwertung und gibt

i
5
o0
i
i
o0
8
3
&

Tipps zum alltdglichen Kochen. Neben herzhaften

Die Vorratskammer ist voll mit leckeren und wertvollen Giitern, Speisen wie Sellerie-Schnitzel, Kiirbis-Hummus
doch manchmal fallt es schwer den Uberblick zu behalten. oder eingelegten Essiggurken zeigt Verena auch die
Auch Matthias Schmid stellte das fest. Beim Aufrdumen seiner Herstellung von Kuchen, Plédtzchen und Co.

Speisekammer erkennt er, wie viele Lebensmittelvorréte von

ihm iibersehen wurden und nun im Miill landen. Die Erkenntnis
hinterldsst Spuren: Mit der Entwicklung der Speisekammer-App
versucht Matthias solche Szenarien fiir alle zu vermeiden. Schon
seit mehreren Jahren beschiftigt er sich mit der Entwicklung der
Applikation, die 2019 an den Start ging. Sie soll Ordnung schaffen
und helfen, die eigenen Vorrite zu verwalten. In der App kénnen
alle Lebensmittel im Haushalt erfasst werden, inklusive Angaben
wie Lagerort und Mindesthaltbarkeitsdatum. Die Food-Tracking
App bietet viele Vorteile fiir den Nutzer, nicht nur Food-Waste wird
vermieden, gleichzeitig wirkt sich der dadurch sparsamere Umgang
mit Lebensmitteln positiv auf den eigenen Geldbeutel aus. Matthias
und sein mittlerweile achtkdpfiges Team sind stolz und arbeiten iR e
weiterhin an der Verbesserung der Applikation. Anderungsvor- '

schldge von Nutzerinnen und Nutzern sind immer willkommen.

L www.brigk.digital.de




SPELSEN

Fooo Hueeers

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

leicht zu reinigen, spiilmaschinenfest.

4er-Set grofd
Avoado - | | N
e B

6er-Set klein

FALTBARER DORRAUTOMAT  KUCHENTHERMOMETER

Das hochwertige Kiichenthermometer verfiigt {iber einen extrem
SAHARA

diinnen Fiihler. Dadurch entstehen praktisch keinerlei Schiaden oder

Locher bei der Messung der Kerntemperatur von Broten, Fleisch und
anderen Lebensmitteln. Der Fiihler hat einen Durchmesser von nur
1,2 mm. Damit ist das Thermometer auch perfekt fiir die Messung
der Teig-Temperatur wéihrend der Bearbeitung und der Gare geeignet.
Sehr schnelle und genaue Messung der Temperatur von -50°C bis
320°C, grof3es, digitales Display, das sich automatisch mitdreht.

Der weltweit einzige Dorrautomat, der zur Auf-

bewahrung auf 1/3 seiner Grofle zusammengelegt
werden kann. Sahara liefert tiber 1 qm Trockenfldche,
digital gesteuerte 750W-Doppelheizungen, einen
leisen und hocheffizienten Umluftstrom, gefilterten
Lufteinlass, automatisierte Doppelzeit-/Temperatur-
regler, Regale aus Edelstahl und Glastiiren.

Bestellungen unter www.speisekammer-magazin.de/shop oder 040/42 91 77-110
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CASQ GormeTVAC 330 VOLLAUTOMATLSCHES
VAKUMIERSYSTEM zZUM VAKUUMIEREN VON L.EBENSMITTELN

Ideal geeignet, um Lebensmittel ohne geschmackliche Verdnderung

Vakuumrer-Boxen VAcBoxx EcoSer”

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

Set bestehend aus:

1 Behélter mit 1500 ml Fassungsvermdgen,

2 Behdltern mit je 500 ml Fassungsvermdogen, 1

Vakuumierschlauch mit Adapter. Im Deckel integ-

rierte Datumseinstellung (Tag und Monat)

langer haltbar zu machen.

Details:

- Doppelte Schweifinaht Funktionales

- Flaches Design fiir sehr ruhiges Arbeiten

- Ideal fiir Fisch, Fleisch, Gemiise und Obst

- Regulierbare, stufenlose Vakuumstirke

- Ideal fiir empfindliche Lebensmittel
- Einfach zu reinigen dank herausnehmbarer Vakuumkammer
- Vakuumregulierung: per Stopptaste regulieren Sie die Vakuumstéirke
- Elektronische Temperaturiiberwachung
- Patentierter Verschlussgrift fiir einfaches Verschlielen
- Regulierbare Schweif3zeit: ideal fiir feuchte oder marinierte Lebensmittel
- Integrierter Cutter zum praktischen Zuschneiden der Folien
- Vielseitige Funktionen: manuelles Verschweiflen,
automatisches
Vakuumieren und Schweiflen
- Inkl. Behélterfunktion fiir Nutzung
mit CASO-Vakuumbehéltern
- Inkl. 10 Folienbeutel 20x30 cm
- Mafle: 400 x 90 x 170 mm

Standard
27,90 x 30,50 cm

Yeagreae

Vejibags sind flir die Autbewahrung von Gemiise
eine Alternative zu Plastikbeuteln. Das Gemiise

Lang
27,90 x 43,20 cm
& bleibt lénger frisch und die Umwelt wird geschont.

Die Beutel bestehen zu 100 Prozent aus ungeférb-

* ter Bio-Baumwolle. Es gibt zwei Groflen: Vejibag
: ,.Standard* und Vejibag ,,.Lang*.

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

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

WINel.ock
Geniales Zubehor fiir den
VacuOne Touch (oder fiir

CASQO YAcWONe ToucH Eco-Ser

jeden anderen Vakuumierer Der VacuOne Touch ist schnell griftbereit und vakuumiert sowohl

mit Schlauchanschluss) zum

P'- Dosen als auch Zip-Beutel in wenigen Sekunden. Er passt ohne
VerschlieBien von Flaschen. Ein- \ Probleme in jede Schublade, ist also schnell verstaut und stets
faches, luftdichtes Verschlieﬁet} des e griffbereit. Auch auf Reisen ist er somit ein idealer Begleiter. Mit
bereits gedffneten Weins, von Olen, nur einem Tastendruck beginnt der schlanke Handvakuumierer
Essigen oder Siften. Fiir alle Fliis- seine Arbeit und erzeugt in kiirzester Zeit ein Vakuum. Der Akku
sigkeiten ohne Kohlensiure geeignet. ::L hat Kraft fiir bis zu 150 Minuten vakuumieren. Neue Energie
Passt auf alle Flaschenhélse mit einem anco

erhilt der Vakuumierer per USB-C-Anschluss.
Innendurchmesser von 16-19 mm.
Im Set enthalten:

VacuOne Touch, 10 ZIP-Beutel, 3 Vakuum-Behilter,
@ 2 Z1P-Locker, USB-C-Ladekabel, CASO Food Manager Sticker

Spiilmaschinengeeignet.

Der GARAUTOMAT
UND SLOw COOKER

nelle Slow Cook-Rezepte gekocht oder mal etwas Ausgefallenes
zubereitet werden, wie zum Beispiel schwarzer Knoblauch. Auch

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

Brod & Taylor kann man neben Joghurt auch Hefeteig,

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

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

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

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

ot 4

NATORLICHE VERPACKING

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

und Baum-Harz behandelte und so eine waschbare und

wiederbenutzbare Alternative entwickelte.

Bee’s Wrap ist eine innovative und zugleich ganz natiir-
liche Art, Dinge zu verpacken und zu verschliefen. Es
handelt sich um Bio-Bauwolle (Global Organic Textile
Standard zertifiziert), die mit Wachs aus nachhaltiger
Bienenzucht getrénkt wurde. Dabei kommen zudem Bio-
Jojoba-Ol und Baumharz zum Einsatz. Bee’s Wrap ist frei
von Plastik, komplett recycle- und sogar kompostierbar.

Diese natiirliche Folie eignet sich hervorragend zum
Verpacken von Brot oder Kise, fiir das Pausenbrot,
aber auch zum VerschlieBen von Schiisseln wihrend
der Teiggare sowie zur Frischhaltung im Kiihlschrank.
Sie passt sich jeweils der Form an und (um)schlieft sie
perfekt. Trotz des angenehmen Bienenwachs-Aromas
gehen keine Geriiche auf die Lebensmittel iiber. Die
Folie ldsst sich einfach mit kaltem Wasser abwaschen

und immer wieder verwenden.

- Bee’s Wrap Sandwich

33x33cm

& B D

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

zweimal 33 x 35 cm
einmal 43 x 58 cm o ‘,

-

/

Bee’s Wrap Starter-Set

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

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

Bee’s Wrap 3er-Set grof3
33x35cm

Bestellungen unter www.speiseRammer-magazin.de/shop oder 040/42 91 77-110
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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
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Mit dem richtigen Drink in der Hand wird jeder Tag ein Erfolg: Limonade, Mocktails
& Co. zdhlen zu den beliebtesten Mischgetrdanken. Sie sorgen fiir gute Stimmung
und schmecRen fruchtig, siiR-sauer oder auch mal bitter. Die leckeren Getrdnke gibt
es zur jeder Gelegenheit — egal ob zum Brunch, zur Gartenparty, zum romantischen
Abendessen oder einfach nach Feierabend - sie lassen entspannen und sind ein
guter Ausklang fir den Tag. Was viele nicht wissen: Die leckeren Stimmungsmacher
Ronnen auch gesund sein. Mit wenigen Handgriffen entstehen bekémmliche
Mixturen fiir den Alltag oder auch festliche Anladsse. Immer populdrer wird in den
letzten Jahren der Einsatz von fermentierten Sauermilchprodukten in Kombination
mit Gewiirzen, Tee und Beeren. Kefir und Kombucha werden so zu All-Time-
Favorites der Speisekammer. Auf den folgenden Seiten Rénnen sich Leserinnen und
Leser auf die grundlegende Informationen rund um Wasser- und MilchRkefir freuen,
danach folgen auRergewdhnliche Rezeptideen.
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Text & Bilder: Corinna Fuhrmann
@rosenundkohl

=

§ /rosenundkohl
@ rosenundRohl.de

Kristallklar

Wo die geheimnisvollen Kristalle des Wasserkefirs herkommen, ist unklar. Auch wenn bestimmte Namen
wie beispielsweise ,, Japankristalle"” auf HerkRunftslander schlieen lassen kRdnnten, gibt es dafiir keine
hinreichenden Belege. Unter anderem werden sie auch Kefirkristalle, Japanalgen, Japanische Kristallalgen,
Himalaya Kristalle, Tibicos, Wasserkristalle und Wasserkefirpilze genannt. Manche schreiben, dass die
WasserRefirkristalle vom Opuntiakaktus Rommen sollen, jedoch wurden kReine Beweise dafiir gefunden.

Was geschieht bei der Fermentation von Wasserkefir?  Warum ist fermentierter

Wasserkefirkristalle sind eine symbiotische Kultur/Kolonie aus Hefen und Wasserkefir so gesund?

Bakterien. Diese bilden bei der Fermentation eine gallertartige, weiche Struktur. Wasserkefir hat nicht nur deutlich weniger Zucker
Dadurch schiitzen sie sich besonders gut vor schadlichen Umwelteinfliissen. Die als herkdmmliche Limonade, er hat im Gegensatz
Hefen verstoffwechseln Zucker und produzieren daraus prickelnde, feinperlige zu den eher ungesunden Sii3getrinken noch weitere,
Kohlenséure (CO,) wie bei Champagner. Gleichzeitig entsteht etwas Alkohol. gesundheitsfordernde Eigenschaften. Durch die

Ein Teil des Alkohols wandeln die Milchséurebakterien (Laktobazillen) zu Fermentation entstehen unter anderem die Vitamine
Essigsdure um. BS5, B6 und B12. Vitamin B5 unterstiitzt in erster
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Linie den Energiestoffwechsel, wihrend Vitamin B6
einen Beitrag zur Funktion unseres Nervensystems
leistet und bei der Regulierung der Hormonaktivitét
hilft. B12 trégt zu einer normalen Bildung von roten
Blutkdrperchen, der Zellteilung, zu einem norma-
len Energiestoffwechsel und zur Verringerung von
Miidigkeit und Ermiidung bei.

Wie lagere ich meinen Wasserkefir?
Fertigen Wasserkefir sollte man nach der Fermenta-
tion am besten im Kiihlschrank aufbewahren. Das
verhindert eine ungewollte Sauerei oder eine unge-
wollte Explosion der Flasche, denn in den fertig
fermentierten Getridnken bildet sich in einer warmen
Umgebung extrem viel Kohlenséure. Das wird im
Kiihlschrank durch die Kélte verhindert.

Was ist die weile Schicht

am Glasboden?

Manchmal bildet sich eine weifle Schicht beim
Fermentieren am Glasboden. Das ist eine natiirlich

entstandene Hefe und vollig harmlos.

Aufbewahrung & Lagerung

Du kannst den fertigen Wasserkefir in Flaschen im
Kiihlschrank aufbewahren. Der Wasserkefir hélt sich
7 Tage. Die iibrig gebliebenen Kefirkristalle konnen
neu angesetzt oder im Kiihlschrank in Zuckerwasser
(auf eine Tasse Kefirkristalle ein Essloffel Zucker)
haltbar gemacht werden. Das Zuckerwasser zur
Haltbarmachung der Kristalle muss wochentlich
erneuert werden.|

Wasserkefirkristralle bestehen
aus Hefen und Bakterien, diese

schiitzen vor schidlichen
Umwelteinfliissen

Nach der Garung sollte der Wasserkefir am
besten im Kiihlschrank gelagert werden -
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Erfrischend, siiR-sauer und prickelnd — das leckere Getrank wird in den letzten Jahren immer popularer.
Verstandlich, denn es verspricht nicht nur ein intensives Geschmackserlebnis, sondern hat auch viele
gesundheitliche Vorteile fiir den menschlichen Kérper. Unter anderem ist Wasserkefir reich an Mineralstoffen,

zuckerarm und vitaminreich. Die im Getrank enthaltenen Mikroorganismen helfen dem Darmtrakt und
verdrdngen Krankheitserreger.

> = Den Zucker im Wasser auflosen. Bei der Weiterverarbeitung darf das Wasser maximal
ZUTATEN ¢

* 3.500 ml Wasser
= 200 g Wasserkefirkristalle

» 150 g Zucker Gummiband verschlieBen. Den Wasserkefir bei Raumtemperatur 1-2 Tage fermentieren
» 2 Feigen (alternativ Toseam,
andere Trockenfriichte,
ungeschwefelt)

» ¥ Zitrone (in Scheiben)

zimmerwarm (zirka 22°C) sein.

= Alle Zutaten in ein groBes Glas fiillen, mit einem Baumwollstoff bedecken und einem

= Die Kefirkristalle und Feigen abseihen. Die Feigen konnen zwei mal zur Fermentation
benutzt werden.

*Ergibt ca. 4 Liter = Der Wasserkefir kann ab jetzt getrunken werden. Wer mochte, kann Obst oder Kriuter
nach Wahl in die verschlieBbare Flasche geben und das Getrénk weitere 1-2 Tage bei
Raumtemperatur fermentieren lassen. In dieser Zeit entwickelt es eine feine Perlage,
die an Champagner erinnert.

ZUBEHOR = Nach der zweiten Fermentation ist der Wasserkefir im Kiihlschrank bis zu einer Woche
j « GargefiR (Fassungsvermdgen lagerb?r. Die iibrig gebliebenen Kefirkristalle konnen neu angesetzt oder im Kiihl-
mindestens 4 Liter, z. B. Fermentati- ' schrank im Zuckerwasser (auf eine Tasse Kefirkristalle ein Essloffel Zucker) haltbar
onsglas von Fido ohne Deckel) - gemacht werden. Das Zuckerwasser zur Haltbarmachung der Kristalle muss man

« Dichter aber luftdurchlédssiger .
Stoff & Gummi zur Abdeckung .

'nﬂlié rneuerrn. Die Wasserkefirkistalle vermehren sich. Uberschiissige Kristalle
He %atz zu\Ba-cker] er ﬁJ{ den Kompost verwendet werden. | .
™ ' .

R
9 A
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Schwierigkeitsstufe:  pAeis
Aufwand: JoATS
Haltbarkeit: b Aot
Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezept & Bild: Corinna Fuhrmann
@rosenundkohl

=

§ /rosenundkohl
[ rosenundkohl.de
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OCACCLA MIT
WASSERKEFIR

Wasserkefir wird von vielen nicht nur als Getrank verzehrt, sondern
kRommt auch 6fter beim Backen zum Einsatz. Das prickelnde Aroma
gibt den Broten eine besondere Geschmacksnote. Daher eignet sich das
Erfrischungsgetrank auch sehr gut zur Herstellung von Focaccia — die
mediterranen Toppings wie Olivendl und italienische Krauter treffen
auf den siiB-sauren Geschmack des Wasserkefirs. Es entsteht ein
genussvolles Brot, das zur jeder Mahlzeit passt.

® Den Wasserkefir mit den Kefirkristallen ZWATEN

i : _ = 1.000 g Weizenmehl 550
alle Zutaten griindlich zu einem Teig (alternativ Dinkelmehl 630)

e » 900 m| Wasserkefir (davon
Y. Wasserkefirkristalle)

» 12 g Salz

in einen Mixer geben und piirieren. Nun

Den Teig abgedeckt bei Raumtemperatur
iiber Nacht flir 12-16 Stunden stehen las-
sen. Das Volumen des Teiges hingt von
dem Wasserkefir und dem Mehl ab.

Den Teig auf ein bemehltes Blech geben
und mit den Hénden vorsichtig verteilen
— dabei den Teig sanft eindriicken.

Den Teig 60 Minuten bei Raumtempe-

ratur gehen lassen.

Den Backofen 10 Minuten auf 220°C

vorheizen.

Vor dem Backen den Teig mit etwas
Ol betriufeln und Salz sowie Kriuter

darauf streuen.

Das Blech in den Ofen geben. Gleich-
zeitig 1/2 Tasse Wasser auf den Boden
oder auf ein anderes Blech am Boden

schiitten. Durch den Wasserdampf geht -~ """ ~""——eu_____ ______—
die Foccacia noch mehr auf. Nach 4 - Schwierigkeitsstufe: Heleve

. . - Aufwand: *ATS
Minuten die Temperatur auf 180°C redu- | Haltbarkeit: Ao
zieren und weitere 25 Minuten backen. I ! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt
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Hier beRommt man Glaser in allen Variationen

Ab ans Eingemachte

FLASCHENLAND DE

Wie der Name schon verrit dreht sich hier alles um
Flaschen. Der Online-Shop bietet eine riesige Auswahl
unter anderem an Flaschen, Glésern und PET-Verpackun-
gen, bedruckt, einfach und ausgefallen. Praktisch: Als
zusitzliche Leistung kann man auf der Website direkt die
bestellten Flaschen bedrucken lassen.

Preisklasse: €
Website: www.flaschenland.de

GLAs-SHop.DE
Neben Einmachgldsern von UNITwist und Weck hat sich
der Shop vor allem auf medizinische Bedarfe spezialisiert.

Daher gibt es dort auch Apothekerflaschen und allerlei

Zubehor fiir Labor und Praxen sowie Kosmetik. Wer

Unsere Top Kategotien ] .@
also auBlerhalb der Kiiche shoppen mdochte, ist hier genau 5.- € SPARE " o
C il IR = r Ban 4 m _I-ﬂ,'L_
richtig. et | (1= || [ 1o e | AR ()47
Preisklasse: €€
Website: www.glas-shop.com \M
L.IEBLINGSGLAS
BIUER = T Auf Liebl.ingsglas ﬁTldCTl sich die hippen Mason.JaT
| e N B Gléser. Die stellen sich in allen Formen und Variationen
£ im Shop vor. Neben dem klassischen Mason Jar, das
B @ sich perfekt zum Aufbewahren und Mitnehmen von

Speisen eignet, bietet Lieblingsglas auch Seifenspender,
Kerzenhalter und Jars mit Gewiirz- oder Spiralschnei-
derdeckel an.

Preisklasse: €€€
Website: www.lieblingsglas.de

[T - R R —

Der FLAscHeNBAVER : S e e gumeer 1

Neben den klassischen Sturz- und Weckglasern bietet der
Flaschenbauer-Shop diverse weitere Glassorten und -formen et it s
an, wie Sechskant- und Honiggldser. Zusatzlich kann man dort
Konservendosen aus Stahl und Aluminium, Dekorationsmaterial
sowie Zubehor wie Einkochautomaten und Biicher erwerben.

ok o i et 1740 e wanson Glon | Baguior 1475 Seerspancer | Stber
i " e

Preisklasse: € _ .
Website: www.flaschenbauer.de : ; — —

78



GLASER UND FLASCHEN

Der Fachhandel fiir Glaswaren, Einkochzubehdr, Kiichenhelfer
und Schmuckflaschen bietet eine Vielzahl an Grofien, Sorten
und Formen von Einmachglisern und -flaschen an. Neben den
Standardgrofen gibt es auch ausgefallene Designs und Sets, die
je nach Saison und Anléssen variieren. Fiir alle Ordnungslieb-
haber hat der Handel auch eine grofe Auswahl an Etiketten und
Verpackungen.

Preisklasse: €€
Website: www.glaeserundflaschen.de

Vi = = m & w ] f
WECK . . ) o | 9'1-;—_"5 f 1";1-—\; J R Il l J J |
Der Klassiker der Einmachglaser schlechthin: Im Weck- ‘ . | e A

gléaser-Shop findet sich jede Weckform und -sorte, die es

derzeit zu kaufen gibt, sowie weitere Einmachtechnologie

von zum Beispiel UNITwist. Diese kann man entweder i alegh e st NN
einzeln oder in praktischen 6er-Sets sowie Palettenweise

bestellen. Dazu bietet der Shop verschiedene Zubehorar- W ] )-T [ ‘M
tikel fiir DIY und Haushalt an. T'_-. | V&1
Preisklasse: €€€ 55 _.-‘t_j"“w—_-. 'T.__,‘--. 5
Website: www.weckglaeser.com Korken- und Stoplenglser WECK-Blser, -Hlaschen und -Zubehie

G AsTRO-KOCHSHOP DE

Hier dreht sich alles um Gastronomie. Wenn es also etwas
mehr sein darf, kann man hier mit Kantinengeschirr, Por-

zellan, Dekorationsartikel sowie Backmaterial eindecken.
Eine ausladende Auswahl an Einmachglédsern gibt es hier

nicht, dafiir allerdings ein umso vielseitigeres Sortiment

an Biigelverschlussglédsern.

Preisklasse: €€
Website: www.gastro-Rochshop.com

MAMBOCAT -

<0 - KDy
& e % - a . e T W ames

Mambocat bietet eine Vielzahl an Einmach- und Aufbe-

wahrungsgldsern vornehmlich in Sets an. Diese staffeln

sich sogar bis zu 100er-Sets. Ein Paradies fiir alle Ein-
kochfans also, denn von Gewiirzglasern iiber Vorratsdosen
bis hin zu Sturzgldsern findet man nahezu alles auf der

Website. Daneben gibt es noch diverse Dekoglasartikel,

Porzellan, Geschirr sowie Geschenksets. Ein schones s o r
Plus: Bei den Sets sind oftmals kleine Rezepthefte dabei. - /

Preisklasse: €
Website: www.mambocat.de @
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Basiswissen Kombucha

Wundertee —

Kombucha gilt als magisch. Er ist nicht nur lecker, ihm werden auch herausragende gesundheitsférdernde
Eigenschaften nachgesagt. Und das sicher nicht zu Unrecht. Kombucha ist ein fermentiertes Gargetrank, das
mit Hilfe einer Kultur — dem Scoby - hergestellt wird. Dieser besteht aus verschiedenen Mikroorganismen,
Bakterien- und Hefekulturen. Er verwandelt Tee und Zucker in ein Erfrischungsgetrank, das wertvolle Vitamine,
organische Sauren, Milchsdurebakterien und Enzyme enthalt.

Woher kRommt der Kombucha? sdure. Das ist die gleiche Essigsdure, wie auch im
Die Urspriinge des Kombucha gehen zuriick bis 200 v. Chr. in die Mandschu- Essig. Bei diesem Prozess bilden die Mikroorga-
rei. Heute liegt dieses Gebiet im Nordosten Chinas. Mit der Unterstiitzung des nismen eine Art gallertartiges FloB, die sogenannte
Physikers Kombu gelangte das Algengetrénk in Richtung Osten bis nach Japan. Kombucha-Mutter. Sie wird auch Scoby (symbiotic
In Kombination mit der chinesischen Bezeichnung fiir Tee ,,Cha®, ergibt sich so culture of bacteria and yeasts) genannt und ist ein
der Begriff Kombucha. symbolischer Verbund aus Bakterien und Hefen.

Die Kombucha-Mutter wird bei uns meist als
Was geschieht bei der Fermentation von Kombucha? Kombucha-Pilz oder Tee-Pilz bezeichnet. Unter
Der Kombucha wird von Mikroorganismen erzeugt, die synchron daran arbeiten,  idealen Bedingungen fermentieren die Hefe und die
zuerst Zucker in Alkohol umzuwandeln und anschliefend Alkohol in Essig- Mikroorganismen im Kombucha zwei Teile Zucker
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zu einem Teil Alkohol. Anschlieend wandeln die
Essigsdurebakterien einen Teil Alkohol in knapp
einen Teil Essigsédure um.

Warum ist fermentierter
Kombucha so gesund?

Kombucha hat deutlich weniger Zucker als her-
kédmmliche Limonade. Zusitzlich hat er zahlreiche
Hefen, die lange Zeit haben, zu fermentieren. Sie
bilden viele B5- und B6-Vitamine sowie bioaktives
B12, daher ist das Getrink sehr vitaminreich. Bei-
spielsweise hat ein Glas Kombucha so viel Vitamin

C wie ein halbes Kilo Orangen.

Seit wann gibt es die Fermentation?
In jedem Kulturkreis auf der Erde lassen sich
fermentierte Lebensmittel finden. Die Fermen-
tation ist so alt wie die Geschichte der Mensch-
heit. Schon in der Jungsteinzeit vor 8.000 Jahren
wurde fermentiert. Somit gehort die Fermentation
zu den dltesten Konservierungsmethoden fiir
Lebensmittel. Das hat einen besonderen Grund,

denn nur so konnte man Gemiise, Brot und

yry S -
¢ 3 |r. - I--\ .ﬁ\f::_*_p,- '.-i‘

- i 4

Getrénke frither gesund und ldnger haltbar machen. Und noch heute sind die
meisten Garverfahren fiir Speisen und Getréinke alte Rituale. Leider geriet
durch die Erfindung des Kiihlschrankes und der Konservendose die Fermenta-
tion in Vergessenheit. Aus vielen Haushalten ist die Fermentation nun nahezu
verschwunden.

Wie lagere ich meinen Kombucha?

Kombucha nach der Fermentation am besten im Kiihlschrank aufbewahren.

Das verhindert eine ungewollte Sauerei oder eine ungewollte Explosion der
Flasche, denn in den fertigen fermentierten Getranken bildet sich in einer warmen
Umgebung extrem viel Kohlenséure. Das wird im Kiihlschrank durch die Kélte
verhindert.

Was ist die weil3e Schicht am Glasboden?
Manchmal bildet sich eine weille Schicht beim Fermentieren am Glasboden. Das

ist eine natiirlich entstandene Hefe und vo6llig harmlos.

Aufbewahrung & Lagerung

Der fertige Kombucha kann im Kiihlschrank gelagert werden. Er halt sich dann zirka
1-2 Wochen. Mit der zuriickbehaltenen Ansatzfliissigkeit und dem Teepilz kann

nun wie in Schritt 1 wieder neuer Kombucha angesetzt werden. Dazu braucht man
mindestens 10% Ansatzfliissigkeit, also auf 1 Liter frischen Tee sollte 100 ml fertiger
Kombucha gegeben werden. |
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B As1s-KomMBUCHA

Werden Tee und Zucker in das fermentierte Gargetrank gegeben, entsteht ein gesundes Erfrischungsgetrank.
Kombucha ist nicht nur auBerordentlich lecker und gesund, sondern Rann praktisch hergestellt werden. Das
Ergebnis ist ein Aperitif mit vielen Vitaminen, organischen Sauren und Mineralstoffen.

Z.UTAT'EN* = 500 ml Wasser zum Kochen bringen und den Schwarztee darin ziehen lassen. Sobald
der Tee fertig ist, Teeblitter abseihen. Danach den Zucker darin auflésen und den Tee
» 3.500 g Wasser
abkiihlen lassen.

= 400 ml Ansatzflissigkeit

(Mindestens 10% von der o o . :
Gesamt ﬂijssigkei t) = Sobald die Fliissigkeit lauwarm ist, konnen die lebendigen Kulturen des Kombucha

=200 ¢ Zucker Scoby nicht mehr absterben. Der Kombucha kann somit nun angesetzt werden.

» 30 g Schwarztee
* 1 Kombucha Scoby

= Alle Zutaten in ein groBes Glas fiillen, mit einem Baumwollstoff bedecken und einem
Gummiband verschlieBen.

*Ergibt ca. 4 Liter = Den Kombucha 5 bis 10 Tage fermentieren lassen. Je linger er fermentiert, desto saurer
wird er. Mit einem sauberen Loffel kann er téglich probiert werden. So kann man selbst
entscheiden, wann der Kombucha fertig ist.

. Schwierigkeitsstufe:  ghets

o
|
!
i
i
(
|

% Aufwand: A = Sobald der Geschmack stimmt, wird er in Flaschen abgefiillt oder sofort verzehrt. Je nach
1 Haltbarkeit: g haAs Waunsch kénnen Friichte oder Krauter fiir die zweite Fermentation dazugegeben werden. Fiir
f Verfiigbarkeit Zutaten: Sngir(?:ar?;{ die zweite Phase muss die Mischung dann weitere 2 bis 4 Tage bei Raumtemperatur fermen-
' tieren. Hier ist Vorsicht geboten: Es kann sich sehr viel Druck in den Flaschen aufbauen.l
ZUBEHIR
el ; Aufbewahrung und Lagerung
« Gargefal (Fassungsvermogen ]
mindestens 4 Liter) Den fertigen Kombucha im Kiihlschrank lagern. Dort hélt er sich etwa 1 bis 2 Wochen. Mit
« Abdeckung (luftdurchlissiger Stoff der zurlickbehaltenen Ansatzflissigkeit und dem Teepilz kann nun wie in Schritt 1 wieder
mit Gummi) neuer Kombucha angesetzt werden. Man braucht mindestens 10 Prozent Ansatzflussigkeit,

also auf 11 frischen Tee solltest du 100 ml fertigen Kombucha

Rezept & Bild; | -
Corinna Fuhrmann
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Die richtige Starkung zum

Start des Tages bietet das
Kombucha-Miisli. Die Mischung
kann praktisch bereits eine
Nacht vorher zubereitet werden.
Am morgen hat man dann ein
leckeres Frihstiick, das man
mit verschiedenen Obst- und
Nusssorten verzieren kann.

ZUTATEN
» 200 g Muslimischung
nach Wahl

» 200 g Kombucha
» 40 g Joghurt
= 30 g Frichte

nach Wahl
» 15 g Nusse (gerdstet)

*Ergibt zwei Portionen

= Miisli mit dem Kom-
bucha iibergieBen und
tiber Nacht abgedeckt bei
Raumtemperatur fermen-

tieren lassen.

= Am néichsten Tag mit Joghurt
verrithren und mit den Friichten
und Niissen anrichten. I

T T ——— e

. SchwierigReitsstufe: S gAghy
E' Aufwand: Lo RaRAS
¢ Haltbarkeit: R QARAS
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt/
i Biomarkt

Rezept & Bild: Corinna Fuhrmann
© @rosenundkohl

§ /rosenundkohl

@ rosenundRohl.de
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Trifft der siiB-liebliche Geschmack
von Holunderbliten auf den
sduerlichen Kombucha, entsteht
ein intensives Aroma. Das Ergebnis
ist ein erfrischendes Getrank, das
zu jeder Mahlzeit oder Gelegenheit
— egal ob, Cocktailabend, Grillfest
oder romantisches Abendessen —
passt.

ZUTATEN™

» 3.200 ml Wasser

» 400 ml Ansatzflussigkeit
(Mindestens 10% von der
Gesamtflissigkeit)

= 300 g Holler (frisch, blihend)

» 250 ml Hollersirup

» 120 g Zucker

= 1 Kombucha Scoby

*Ergibt ca. 4 Liter

= Den Zucker im Wasser auflosen. Das
Wasser darf bei der Weiterverarbeitung
nicht warmer als 22°C werden.

= Alle Zutaten in ein grofles Glas fiillen,
mit einem Baumwollstoff bedecken und
einem Gummiband verschlieen. Den
Kombucha nun 5 bis 10 Tage fermentie-

ren lassen.

= Danach den Kombucha probieren, wenn
der Geschmack stimmt, wird er in Fla-
schen abgefiillt. I

£ Schwierigkeitsstufe: ) ghots
% Aufwand: AT
¢ Haltbarkeit: ) gAaAs
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt/
: Biomarkt
ZVBEHIR
» Gargefal (Fassungsvermdgen Rezept & Bild: Corinna Fuhrmann
mindestens 4 Liter) @rosenundkohl
. At.adeckung' (luftdurchlassiger Stoff § /rosenundkohl
mit Gummi)

[ rosenundkohl.de

=

§ -
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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 Vorrate wandert.

Barlauch Hummus aus der Ausgabe aisonka,[ender

1/22. Praktisch, wenn man noch

Barlauch Pesto hat. Gibts gleich zu Wer auf Vorrat Rochen, einlegen,
frischem Brot! Nadja Alessi doérren oder fermentieren will, greift

am besten auf heimische Produkte
zuricR. Diese sollten im idealfall ge-
rade Saison haben. Fiir welches Obst
und Gemdiise das aktuell gilt, zeigen
wir in unseren monatlichen Saisonka-
lendern auf Instagram und in unserer
Facebook-Gruppe.

Perfekt. Hatte noch gerette-
te Zitronen und Ingwer von
»,0bst Verbindet* . Schnell zu
dem tollen Shot verarbeitet.
Heike Mehring

Gerade wieder was aus der aktuellen Ausgabe der SpeiseRammer
gemacht. Foodsharing bescherte mir Mandarinen. Also wurde
Mandarinen-Konfitiire gemacht Michaela Trabold

Die Facebook-Gruppe

Nun, eigentlich soll man ja nicht fiir die Aufnahme in un-
sere Facebook-Gruppe danken. Diese Beitrage l6schen die
Admins, da es sonst einfach zu viele werden. SchlieBlich
wachst die Gruppe tdglich. Aber Ausnahmen bestatigen
die Regel. Denn wenn jemand gleich einen Einblick in
seine gut sortierte Speisekammer bietet — so wie Andrea
Oswald - dann ist das natiirlich etwas anderes und als
WillkommensgruB3 zuldssig. Christoph Bremer

ZeretT Her eRe VorrATEL

lhr habt Rezepte aus SPEISEKAMMER nachgemacht?

r\ Zeigt uns das Ergebnis und schreibt ein paar Zeilen dazu.

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

— e
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Ansetzen, pflegen
und genielden

Y.

' _

Gewusst wie: Milchkefir

Cremig und sduerlich — so ldsst sich Milchkefir am besten beschreiben. Das fermentierte Getrank entsteht,
sobald Milch und Kefirknollen aufeinander treffen. Gibt man ihm einige Tage Zeit, erhdlt man einen aromati-
schen Drink. Nicht nur geschmacklich {iberzeugt er, auch die gesundheitlichen Vorteile des Supergetranks sind

bemerkenswert.

en urspriinglich aus dem Kaukasus oder

Tibet stammenden Trunk gibt es bereits seit

Jahrtausenden. In vielen Kulturen ist Milch-
kefir auch bekannt als ,,Getrank der Hundertjéhri-
gen®. Nach Deutschland kam er iiber Osteuropa, wo
er in den letzten Jahren eine regelrechte Renaissance
erlebte. Vor allem seine gesundheitlichen Vorteile
machen die sduerliche Mischung zu einem Super-
food. Der Kefir wandelt gewo6hnliche Milch in ein
probiotisches Getrénk und wirkt sich positiv auf
das Wohlbefinden und die menschliche Verdauung
aus. Die Kefirknollen kénnen beispielsweise den
Laktosegehalt der Milch reduzieren oder gar elimi-
nieren, deshalb ist Milchkefir eine vertrdgliche und
gesiindere Alternative fiir Menschen mit Laktosein-

toleranz.

In diversen Supermérkten ist Milchkefir bereits zu finden, allerdings wird hier
meist nur industriell hergestellter ,,milder Kefir angeboten. Im Vergleich zu
natlirlich hergestelltem Kefir besitzt dieser einen hohen Laktoseanteil und kaum
lebendige Mikroorganismen. Diese Bakterien und Pilze sind allerdings notwendig,
um die sduerliche Geschmacksnote des Getrdnks herzustellen und um ihn ver-
daulicher zu machen. Dabei lésst sich Milchkefir einfach selbst herstellen und nur
wenige Zutaten sind notwendig. Die Kefirknollen werden gemeinsam mit Milch
fiir 24 bis 48 Stunden in ein Gérgefdl3 gegeben. Die in den Kefirknollen enthalte-
nen Mikroorganismen wie Milch- und Essigsdurebakterien sowie Hefen konnen
samt Anleitung und Zubehor im Online-Handel erworben werden.

Die richtigen Entscheidungen

Noch immer hailt sich hartnickig das Geriicht, dass Milchkefir auf Oberfldchen
von Metall empfindlich reagiert oder die Knolle dadurch sogar beeintréchtigt
wird. Diese Behauptung stammt vermutlich aus einer Zeit, in der kein Edelstahl

in der Kiiche verwendet wurde. Um mdglichst lange Freude am Milchkefir zu
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Bei der Herstellung von Kefir wird der Laktosegehalt im Getrink Industrielle hergestellte Milchkefir aus dem
reduziert. Das verhindert Bauchschmerzen bei Laktoseintolleranz =~ Supermarkt ist im Geschmack meistens milder

haben, ist dennoch auf sauberes Zubehor und die Milchkefir kann mit verschiedenen Milchsorten hergestellt werden. Beim Milchkauf
richtige Arbeitsweise zu achten. Es stellt sich sollte auf vollwertige und fetthaltige Bio-Varianten geachtet werden. Je hoher der
auflerdem oft die Frage: Weck- oder Biigelglas? Fettgehalt des weilen Getrinks, desto hoher ist auch der Anteil an den fettloslichen
Waihrend der Fermentation produziert der Milchkefir ~ Vitaminen A und D. Verwendet werden kénnen Kuh-, Schafs-, Ziegen- und fiir die
Kohlendioxid, wodurch Druck im Glas entsteht. vegane Alternative Pflanzenmilch. Im Grunde eignen sich alle Milchsorten, die halt-

Deshalb sollten bei der Herstellung von Milchkefir bar und pasteurisiert sind, auch Rohmilch eignet sich fiir die Erzeugung von Milch-
Aufbewahrungsgléser mit losen Deckeln verwendet kefir. Entscheidet man sich fiir pflanzliche Drinks, ist Vorsicht geboten. Nicht alle
werden. Neben solchen Fermentiergldsern ist es veganen Alternativen eignen sich gleichermaf3en gut — mit Kokosmilch beispiels-
hilfreich, auch ein Edelstahlsieb, einen Trichter und weise erzielt man gute Ergebnisse. In vielen anderen pflanzlichen Milchalternativen
Flaschen zum Abfiillen der Mischung im Haushalt ist allerdings zu wenig Nahrung fiir die Mikroorganismen enthalten, sodass man bei
zu haben. deren Verwendung dem Kefir hin und wieder etwas richtige Milch génnen sollte.

Nicht alle pflanzlichen Drinks eignen
sich zur Herstellung von Milchkefir
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wird der Kefir. In dieser Sauermilch leben unzéihlige
Arten von Milchsdurebakterien und Hefekolonien.

Inhalt und Geschmack des Kefirs sind abhéngig

von der Fermentationstemperatur: Bei niedrigen
Temperaturen von 8 bis 18°C iiberwiegt die Hefegé-
rung und der Milchkefir ist milder, da das Produkt
weniger Milchsdure enthélt. Dafiir ist der Gehalt
von Kohlendioxid und Alkohol héher. Bei hohe-

ren Temperaturen von 20 bis 28°C iiberwiegt die
Milchséduregirung. Der Alkoholgehalt ist niedriger
und der Milchkefir schmeckt sduerlicher. Nach
einer gewissen Zeit kommt es zum ,,Kefirbruch®,
hier trennt sich die Molke vom Sauermilchquark
und schwimmt oben auf. Ist dieser Zustand erreicht,
wird der fermentierte Milchkefir durch ein Sieb
gegeben. Die Kefirknollen kdnnen erneut in ein
frisches Gefd3 mit Milch gegeben werden. Je nach
Wunsch kann der Fermentationsprozess verlangsamt
werden, dann den Kefir einfach im Kiihlschrank
lagern. Wenn der Milchkefir lange im Kiihlschrank
ist, konnen sich die Oberfliche und die Knollchen in
einen leichten Orangeton verfarben. In vielen Féllen
riecht er dann auch sehr unangenehm. Solange aber
kein Schimmel auf der Oberfldche sichtbar ist, kann

die Substanz weiter verarbeitet werden. I

Die Kefirknollen k6nnen mehrmals zur
Herstellung von Milchkefir genutzt werden

L—-

Milchkefir braucht Nahrung. Ist das Getrédnk einmal Text & Bilder:
Margarete Maria PreRer

@ @Brotpassion
|;| brotpassion.de

angesetzt, geht es nun an die Pflege des Drinks. Das
gelingt mit regelméBiger Fiitterung. Wird er nicht
ausreichend kultiviert, kann er verderben. Je nach
Bedarf, werden hierzu 8 bis 10 g Kefirkn6llchen
mit 250 g, 500 g oder 1.000 g kalter Milch in die

vorhandene Mischung gegeben. Je mehr Kefirknéll- Wiéhrend der Fermentation,
sollte die Kefir-Milch-Mischung

in einem Glas mit losem Deckel
Milch. Aufbewahrt werden sollte das Glas mit dem aufbewahrt werden

Milchkefir an einem dunklen Ort. Alternativ kann
das Gefall mit einem Geschirrtuch abgedeckt wer-
den. Durch die kalte Lagerung erhilt das Getrank
einen milden Geschmack.

chen vorhanden sind, desto schneller fermentiert die

Am Fermentationsprozess sind vor allem Hefen

und Milchsédurebakterien beteiligt. Hefen verar-

beiten Milchzucker (Laktose) und produzieren &
Vitalstoffe, die die Bakterien bendtigen, um aktiv zu

sein. Durch den Abbau des Milchzuckers erzeugen ' 4 g L )
Hefen Kohlensdure und bis zu 2 Prozent Alkohol. ~ * 3 -

Dadurch wird der Milchkefir herrlich prickelnd. Bei _— ¥ s

einem Fermentationsprozess von 48 Stunden wird Ez

die Laktose fast vollstindig abgebaut. Je linger die

Fermentationsdauer, desto cremiger aber auch saurer

%« ol —



REZEPTIDEEN MIT MILCHKEFIR

Kefir als Dessert oder
Friihstlicksidee: Milchke-

fir mit Friichten piirieren,
zu Haferflocken geben und
uUber Nacht ziehen lassen.
Oder Milchkefir als Zutat fiir
Waffeln, Pfannkuchen, Kai-
serschmarrn oder Milchreis

nutzen ﬁ

Kefirbutter: Fiir eine
leckere Kefir-Butter
kann man vorsichtig
Butter nach Wahl
schmelzen lassen
und mit etwas
Kefir vermischen. i
Dadurch entsteht
ein sduerlicher
Geschmack

- e S i i o w1,

Kefir als Mixgetrank: Mllchkeﬁr kann
wie Milch mit Obst, Gemiise, Wurzeln,
(Wild-)Krdutern, (Wild-)Blumen mit oder
;ohne Stifsungsmittel beziehungsweise
iSalz zubereitet werden

e .. . e ¢ Kefir als Sommersuppe: Zerklei-
Kefir-Sahne: Hierfiir emfac Keﬁrmllch | nertes Gemiise nach Wahl, Gur-

und'Sahne,im} Verhal‘t'ms 1% vermlschen ; L ken, Radieschen, Tomaten oder
und 1ndestens 48'Stunden fermentieren Paprika zusammen mit kalter

lassea Erglbt-herrliche Ksﬁrsahne A Briihe und Milchkefir verriihren. - — -
. D g Wer eine deftige Suppe geniefden Al

s mochte, kann einfach Linsen-
suppe mit Milchkefir zubereiten

Kefir-Wiirzpulver:
Vermischt man
Kefir mit Mehl im
Verhiltnis 1:1,
streicht ihn diinn
auf Backpapier
und trocknet ihn,
kann man ihn
anschliefend zu
Pulver verarbeiten.
Pur oder mit
Gewlirzen gemixt,
erhalten Speisen
einen besonderen,
sdurehaltigen Geschmack

Kefir als Triebmittel: Fiir
alle, die Hefe nicht mégen
oder vertragen, und denen

Sauerteig zu aufwendig ist,
stellt Milchkefir eine gute
Alternative da

Kefirfrischkidse: Den Kefir solange bei warmer
Temperatur fermentieren, bis es zum Kefir-
bruch kommt. Knéllchen rausnehmen und
den Milchkefir vorsichtig auf 40°C erhitzen, bis
sich die Molke vom Rest der Masse trennt. Die
Molke getrunken und der festere Rest kann als
Keﬁrfnschkase verwendet werden &

T e e e

@
|
|
|
E
i
b
!
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NILDEW. ESE.KEF‘LR«

Ein bunter DrinR fiir die warmen
Sommertage: Der durstléschende
Kefir wird mit (Wild-)Krautern und
essbaren Blumen hergestellt. Je
nach Wunsch Rénnen Blumen nach
Wahl gepfliickt und immer wieder
neu Rombiniert werden. Fiir eine
herzhafte Variante einfach Salz
hinzugeben.

LUTATEN

» 600 g Milchkefir (mindestens
48 Stunden vergoren)

» 20 g Agavendicksaft

= 10-50 g frische Krauter/
Blumen (Ganseblumchen,
Margeriten, Kornblumen)

*Ergibt 2 Portionen

= Die Krduter und Blumen zerkleinern,
entweder mit dem Messer, Wiegemesser

oder in der Kiichenmaschine.

= Alle Zutaten griindlich vermischen und
in Gldsern servieren. |

.\, »

E SchwierigReitsstufe: ) phats
Aufwand: ) gAgrs
E Haltbarkeit: ) aAaAs

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezept & Bild: Margarete Maria Preker

r@ @Brotpassion
; brotpassion.de
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Waffeln sind beliebte Feingebécke, .

die vielseitig Rombiniert werden
kRonnen. Mal gibt es sie herzhaft,
mal suiR. Dabei Rann jeder selbst
entscheiden, wie die eigenen
Waffeln schmecken sollen.

Im Zusammenspiel von Kefir,
Mandeln und Birnen ergeben
sich leckere Varianten mit siiRen,
wiirzigen und intensiven Aromen.
ZUTATEN
» 500 g Weizenmehl
(alternativ Dinkelmehl)
= 400 g Milchkefir (mindestens
48 Garzeit, noch besser
zusatzlich 2 Tage im
Kahlschrank)
» 100 g Mandelmehl
* 100 g Rohrzucker
= 1 Birne (sehr reif, fein
Q
r
-“' &

geraspelt)
» 2 TL Backpulver
» %2 TL Vanille (gemahlen)
= %2 Salz

= Alle Zutaten griindlich miteinander
vermischen und etwas stehen lassen.

= In einem vorgeheizten und gefetteten
Waffeleisen backen.

® Nach Wunsch mit Zimt & Zucker,

Marmelade oder Puderzucker servieren. I

e s . » S

. Schwierigkeitsstufe: ) ghes

; ' 1 ' % Aufwand: ) Shais

. ! Haltbarkeit: S ghans
TipP \ L § ,

i Verfugbarkeit Zutaten: Supermarkt

Je nach wunsch

ronnen gerostete

Rezept & Bild: Margarete Maria Preker







COoLA-GewORz-TEE

Wer mochte auch an sonnigen Tagen nicht auf gesunden Tee
verzichten? Wiirzige Teemischungen werden auch in warmeren
Jahreszeiten immer beliebter — geRiihlt und mit Eiswiirfeln sind
sie dann nicht nur lecker, sondern auch richtig erfrischend. Die
unterschiedlichen Zutaten sind richtige Energiebooster und

versetzen in gute Stimmung.

LUTATEN

» 400 ml Wasser (kochend)
» 6 TL Rooibostee

» 6 TL Zitronenverbene

» 30 g brauner Zucker

* 2 TL Ingwer (geraspelt)

» 1 Bio-Zitronenabrieb

* 1 Bio-Orangenabrieb

» % TL Zimt (gemahlen)

» % TL Vanille (gemahlen)

» 6 Pimentkorner (gemorsert)

» 7 Kardamomkapseln
(zerquetscht)

= 1 Prise Muskat (gerieben)

= Alle Zutaten — auller Wasser —
vermischen, dann mit dem Wasser
iibergieBen und 10 Minuten ziehen
lassen.

= Den Tee durch ein feines Sieb
abgiefen und abkiihlen lassen.

= Den Tee kalt stellen. |

S e

GIneER ALE

Wer nicht genug von diesem
leckeren Klassiker bekommt,
kann das bittere Getrank auch
mal selbst machen. Mit nur
wenigen Zutaten aus dem
eigenen Zuhause gelingt ein
aromatischer Ginger Ale. Eine
besonders gute Wahl an sehr
heiBen Sommertagen.

LUTATEN
= 1-2 EL Ingwer-Sirup
» 1-2 TL Zitronensaft
= Eiswiirfel

» Mineralwasser mit
Kohlensaure

= Den Ingwer-Sirup mit dem Zitronensaft
und Eiswiirfel in ein Glas geben.

= Die Mischung nach Geschmack mit pri-
ckelndem Mineralwasser ilibergieflen. |

ety B AN B i it o PBDq

CUBA TOTALMENTE LIBRE

Mischt man verschiedene Drinks zusammen, ergibt sich ein unwiderstehlicher Mocktail: Ginger Ale und der
Cola-Gewiirz-Tee harmonieren zu einem schmackhaften Getrank, das mehrere Aromen miteinander vereint.

Wer es gern wiirzig-fruchtig mag, macht mit diesem Rezept alles richtig.

® Den Cola-Gewiirz-Tee mit Zitronensaft und dem Ginger Ale vermischen.

= Eiswiirfel und Zitronenscheibe in das Getrank geben und servieren. I

Buch-Trpp

Genuss ohne schlechtes Gewissen — im Buch ,,AlRo-
holfreie Drinks“ von Eva Derndorfer und Elisabeth
Fischer geht es um gesunde Drinks, die in Stim-
mung bringen — auch ohne Alkohol. Das Duo zeigt,
wie man leckere Mocktails mit haltbaren Zutaten
aus der Speisekammer einfach herstellen kann.
Mehr zu dem Buch gibt es in der Rubrik Inspiration
in diesem Heft.
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LUTATEN

» 100 g Cola-Gewiirz-Tee
» 4 TL Zitronensaft

* 100 g Ginger Ale

» 1 Zitronenscheibe

» Eiswlrfel

e

. Schwierigkeitsstufe: b aAgke
. Aufwand: H*okve
| Haltbarkeit: *ee

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt




Sommerabende mit Familie,
Freunden und dem richtigen
Drink - so lasst sich die warme
Jahreszeit am besten genief3en.
Fiir einen leckeren alkoholfreien
Drink eignet sich vor allem

Bier mit seiner hopfigen Note.
Gemischt mit siiBem Grenadine
entstehen dann erfrischende
Getrénke. Vollkommen wird es mit
Eiswirfeln und frischen Krautern.

LUTATEN

= 100 g Bier (alkoholfrei)

» 100 g Ginger Ale

» 20 g Grenadine

* 10 g Limettensaft

» Eiswurfel und Limettenstiicke

= Alle Zutaten — aulBer Bier, Eiswiirfel und
Limettenstiicke — vermischen. Anschlie-
Bend das Bier hinzugeben, so geht
der Schaum nicht verloren. Eiswiirfel
hinzugeben und den Bier-Cocktail mit

Limettenstiicken garnieren. |

Tipp h
{ \asst siC
yckersirup
\é'\cht selbst herster:.\etn.
ur3009 asser
D;\f.;é:zer 5 Minuten aufkczc;ksz;\z
X eine gickflussige Kongrup
o tsteht. Den Zuckrers!
e ut abkihlen \assgn
?,\nd ansch\'\eﬁg.nd in
G\asﬂaschen fallen.

R

. Schwierigkeitsstufe: Lo gAahs ' ol
% Aufwand: LA mttma@
| Haltbarkeit: N ARAS . tm :

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt




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

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

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

ELNKOCng — Friichte, Obst oder Gemiise werden

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

E'INMACHZUCKER — Im Gegensatz zu Gelier-

zucker enthédlt Einmachzucker keine Zusatzstoffe. Er
hat besonders grofle, gleichmiBige Zuckerkristalle

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

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

EIW 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. Milchséurebak-
terien, die auch im menschlichen Korper vorkommen,

wandeln dabei die im Fermentationsgut vorhande-
nen Kohlenhydrate in Milchsdure um. Die Milch- '
sdure und andere Helfer wie beispielsweise .
Kohlendioxid senken den pH-Wert, was
dazu fiihrt, dass das Gemiise haltbar
wird. Faulnisférdernde Mikroorga-
nismen benétigen Sauerstoff, konnen
sich nicht mehr vermehren. Nur die
guten und fiir den Menschen niitzlichen
Bakterien iiberleben. Mikroorganismen
sind bereits auf vielen Lebensmitteln
vorhanden. Vor allem in der industriellen
Fermentation wird aber hdufig mit Starterkulturen
gearbeitet, um den Prozess besser kontrollieren zu
konnen.

F L.EISCHWOLF — Mit einem Fleischwolf lassen
sich Fleisch, Fisch und Gemiise zerkleinern. Dieser
Vorgang nennt sich Wolfen oder Faschieren. Die grob
zerkleinerten Lebensmittel werden in einen Einflilltrichter
gegeben und durch eine Forderschnecke gequetscht und
dabei teilweise vermischt. Je nach Groe der Lochscheibe,
die beim Fleischwolf dabei ist und vorne an diesen auf-
gesetzt wird, erhdlt man eine grébere oder feinere Masse.
Fleischwolfe gibt es in den verschiedensten Ausfithrungen
und Preisklassen: Vom manuell betriebenen Gerét aus
Metall, das an der Arbeitsplatte festgeschraubt wird und
bei dem man das Fleisch per Handkurbel zerkleinert,
bis hin zu motorbetriebenen Geréten, die iiber integ-
rierte Wurstfiiller verfiigen.

FLOTFE LOTTEf Eine Flotte Lotte ist

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

@EL.IEREN — Beim Gelieren entsteht aus

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



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

@ELJ:ERZ.UC K ER. — Gelierzucker

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

l“{ EFEKULTUR, - Diese Kultur dient

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

KAS&:FORM — 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 Kidseform sammelt,
was zum Verderb wiahrend 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 Groflen
oder sogar als Meterware zu kaufen.

KAHMHEF E _Die sogenannte Kahm-

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

nicht 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 Fliissigkeit).
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. Aullerdem soll das so behandelte
Essen saftiger und wiirziger schmecken.
Eine Marinadespritze bekommt man im
Haushaltswarengeschift oder iiber das
Internet.

MARINIQREN — Neben Fleisch lasst

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

MARMELADENTRICHTER - mit

einem Trichter 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 Milchsiure
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 iiberhaupt 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 Berithrung gekommen zu sein. Somit
geben die Friichte nach kurzer Zeit bereits
ihr noch vorhandenes Wasser ab und der
Aufstrich kann sich wieder verfliissigen.

SALZLAKE -im Zusammenhang

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

gen und konservieren. Den Speisen wird



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

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

SI.L.BERHAUT — 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.

SIMMgRN — 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.

STER.I.L MACHEN — Um Gliser und Flaschen fiir

die Herstellung von Vorrédten 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 Gerét abkiihlen lassen
Glaserdeckel mit Wasser bedeckt im Kochtopf fiir
einige Minuten aufkochen. Zusétzlich kann man

die Deckel auch in einen hochprozentigen Alkohol

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

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

WEI(SSCHLMMELKUL.TUR — Um verschiedene

Geschmacksrichtungen fiir die einzelnen Kédsesorten zu

gewinnen, werden Kulturen eingesetzt. Bei Schim-~
melkulturen wie dem WeiBschimmel handélt es. :
sich um Edelschimmel, der geniefbar ist, den
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 Gro3e 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 Wurstbrit 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 durchléssig
sein. Es gibt Natur- und Kunstdarm. Weiterhin
unterscheidet man zwischen trocken gesalzenem
Darm und einer fiillfertigen Variante. Erster muss
vor Gebrauch 4-12 Stunden in kaltem Wasser ein-
geweicht werden. AnschlieBend wird das iibrige
Salz abgespiilt, ebenso wie bei fiillfertigem
Darm. Dieser kommt lediglich 30 Minuten vor
der Verarbeitung in warmes Wasser, um zu
quellen, elastischer zu werden. Er lisst sich
dadurch leichter verarbeiten. Die Grof3e
des Darms wird in Kaliber angegeben und
gemeint ist damit der Durchmesser in
Millimeter.

WURSTFOLLER — Auch hier gibt es
verschiedene Namen fiir das Gerét, mit
dem man das Wurstbrit in den Darm gibt:
Waurstfiillmaschine, -spritze, -presse oder
Handfiiller. Ahnlich wie beim Fleisch-
wolf gibt es hier zahlreiche Varianten
des Gerits. Allen gemeinsam ist die
simple Mechanik, die dahinter steckt: In
einem Zylinder wird eine Platte auf einen
Ausgang mit einer Tiille bewegt, sodass das
Brit in den Darm gedriickt wird. Bei der
Anschaffung eines Fiillers sollte man dar-
auf achten, dass dieser ein Luftventil hat,
damit diese nicht mit den Darm gelangt.
Zusitzlich kann man bereits beim For-
men der Britstiicke darauf achten, dass =
wenig Luft mit hinein gelangt. __;;'
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Fiir ein gutes Brot benétigt man im Prinzip nur ein paar Dinge: Mehl, Wasser, _

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

dariiber, was wichtig beim Brotbacken ist. Ob ein Brot gut schmeckt, eine tolle } [

kRrachende Kruste hat und die Krume schon locker wird, hangt von mehreren
Faktoren ab. Das Gute: Sie sind erlernbar.

In ,,Basis-Wissen“ vermittelt die Backexpertin Vales Schell auf leicht ik
verstandliche und praxisnahe Weise, was man beim Backen der ersten Brote 'f
wissen sollte. Dabei spannt sie den Bogen vom einfachen Hefe-Laib {iber den -’;f,’!,'_
richtigen Umgang mit Sauerteig, Briih- und Kochstlicken bis zum Einsatz von

Lievito Madre oder Hefewasser. i

wwwdrot-magazinde/ einkauden
oder 040/42 91 F7-11
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NpEuALTS

Die plastikireien und natdirlichen
Alternativen zu Frischhalte- und Alufolie

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

U
BEE'S WRAR

PEANT BASEE TOCD AR

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

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

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




