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Die einfachsten Dinge sind manchmal die Besten. Vor allem wenn sie mit
Leidenschaft gemacht sind. Zu Besuch beim Berliner Start-Up DingsDums
Dumplings hatten wir Gelegenheit, ihre ,,Dinger zu probieren. Die Griinder
Mauritz und Jilianne Schroder sowie Ann-Kahtrin Wohlrab fiillen Teigta-
schen mit ,,geretteten Lebensmitteln®. Damit gehen sie aktiv gegen Ver-
schwendung vor. Neben auflergewohnlichen Kombinationen wie Merguez
Minze und Bachsaibling gab es auch ein Dumpling mit Linse und Kohlrabi.
Klang erst einmal nicht so aufregend. Doch wir wurden eines Besseren
belehrt. Das ,,Dings* kam in einer Kokos-Currysof3e mit Koriandertopping
serviert und war eine wahre Geschmacksexplosion.

Seit mehr als zwolf Jahren betreibt Beate Adler ihre Nudelschmiede in der
niederséchsischen Kleinstadt Stade mit sehr viel Herzblut und Engagement.
Dort fertigt und verkauft sie in Handarbeit hergestellte Nudeln in verschie-
denen Formen und Geschmacksrichtungen. Was es bedeutet, ein Feinkost-
Geschift mit selbstgemachten Lebensmitteln zu betreiben, erfuhren wir in
Stade. Daneben gab uns Frau Adler einen Einblick in ihre tégliche Arbeit.

Wie mache ich eigentlich Krautermischungen oder eine Gemiisebriihe
selbst? Wie gelingt Sauerkraut ganz einfach zu Hause? Wir zeigen, wie es
geht. Neben Grundlagenrezepten gibt es grundlegendes Wissen zum Thema
Einkochen, beschéftigen sich unsere Autorinnen doch seit Jahren ,,dauer-
haft” mit diesem Thema. Profitieren auch Sie von diesen Erfahrungen.

Spétsommer und beginnender Herbst sind die Jahreszeiten fiir Kohl, Kiirbis
und Pilze. Wir haben tolle Rezepte zusammengestellt, wie man die Gemiise
auf leckere Art und Weise iiber die Saison haltbar machen kann. Der
Spatsommer ist auch die Zeit, in der die Vielfalt an Obst im Garten und den
Supermérkten am groBten ist. Friichte lassen sich zu Konfitiire und Gelee
verarbeiten, doch es gibt noch andere Mdglichkeiten, sie haltbar zu machen.
Mit unseren Ideen fiir die frechen Friichte kann man sich den Sommer im

Glas auf den Tisch und in die Speisekammer holen.

Bei der Lektiire wiinschen wir nun gute Unterhaltung und viel Vergniigen
beim Ausprobieren unserer Rezepte.
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Alle Rezepte in diesem Heft wurden ohne Zusatzstoffe und
von Hobby-Kdchinnen und -Kdchen in heimischen Kiichen,
Backadfen und auf Grills zubereitet, gekocht und gebacken.

Die Bewertung

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

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

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

Aufwand

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

*** — mehrere Wochen

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

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

Haltbarkeit

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

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

***— mehrere Monate bis Jahre haltbar

Diese Angabe setzt voraus, dass frische Zutaten verwen-

det und sauber gearbeitet wird. Die Haltbarkeit bezieht

sich auf geschlossene Gldser und Flaschen. Die Angaben

sind als Richtwerte zu verstehen.

Verfiigbarkeit Zutaten

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

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

f /SpeiserammerMagazin
@ @speisekammermagazin

g www.speiseRammer-magazin.de
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Sauerkraut und Rotkraut sind die Klassiker, wenn es um die Konservierung von Kohl geht.
Aber wie funktioniert das eigentlich? In unserem Sauerkraut-Einmaleins zeigen wir, wie
einfach das Kraut zubereitet ist. Wer nach traditionellen Rezepten mit Pfiff sucht, fiir den
sind Apfel-Rotkraut, Kiimmel- und BBQ-Kraut genau das Richtige. Von Kiichen aus aller Welt -

inspiriert sind die leckeren Rezeptideen aus Ungarn, Korea und den USA. Also ran an den -

Kohl - jetzt haltbar gemacht, ist mit den tollen Vorraten bald das ganze Jahr tGiber Kohlsaison.




GemeinsamReiten und Unterschiede beliebter Sorten

Kleine Kohltkunde

Kohl ist ein vielseitiges, leckeres und gesundes Gemiise. Und eines, das sich hervorragend haltbar machen l3sst.
Zu den beliebtesten Klassikern zahlen eingelegter Apfel-Rotkohl oder auch Sauerkraut — beides Rraftig herzhafte
Beilagen, die perfekt zu Fleischgerichten passen. Die Erntezeit fiir die meisten Kohlsorten beginnt zwischen

Juni und Juli, gegessen wird er aber am liebsten in der Ralten Jahreszeit. Vier der am weitesten verbreiteten
Kohlsorten sind WeiRkohl, Spitzkohl, Chinakohl und Rotkohl, um die es in dieser kleinen Ubersicht geht.

WELSSKOHL

Der Weilkohl ist wohl am bekanntesten. Er dient nicht nur als
Grundlage fiir Sauerkraut, sondern kommt auch bei Kohlrou-
laden und in Kohlsuppe zum Einsatz. Er zeichnet sich durch
einen hohen Anteil an Vitamin C aus und wird von Juli bis
November angebaut. Auch bekannt ist er unter den Bezeich-
nungen Weillkabis,

Kappes, Kaps,
Kappus, Kabis,
Kobis oder
einfach

Kraut.

CHINAKOHL.

Der Chinakohl — auch Pekingkohl, Japankohl oder Sellerie-
kohl — hat seinen Namen seiner Herkunft zu verdanken, denn
er wurde schon vor rund 1.500 Jahren in China kultiviert.

Bei uns ist er erst seit Anfang des 20. Jahrhunderts bekannt.

Er kommt gerne bei asiatischen Wok-Pfannengerichten und
Suppen zum Einsatz. Wird er fermentiert, entsteht Kimchi. Wie
seine Geschwister, verfiligt auch er {iber viel Vitamin C. Die
Haupternte findet von Juni bis November statt.

SpPITZKOHL

Der Spitzkohl ist eine mit dem Weilkohl verwandte Kohlsorte,
spielt geschmacklich jedoch in einer hoheren Liga. Er gilt im
Vergleich zu Wei3kohl als etwas milder und ist durch seine
zartere Struktur leichter verdaulich. Er enthélt ebenfalls viel
Vitamin C und wird von Mai bis Dezember geerntet. Er macht

sich auch gut als Salatzutat und wird

auch als Spitzkraut bezeichnet. Eine

besondere Delikatesse ist roter

Spitzkohl, der wie Sauerkraut
fermentiert wird.

ROTKOHL

Dass Rotkohl beziehungsweise Rotkraut mancherorts auch

Blaukraut genannt wird, hingt damit zusammen, dass er je
nach Bodenbeschaffenheit und Zubereitung eher rétlich oder
eher bldulich aussieht. Auch Rotkohl ist reich an Vitamin C und
beinhaltet auBerdem viel Eisen. Meist kommt Rotkohl im Salat
oder gekocht als Beilage zum Einsatz. Wie der Weil3kohl, wird
Rotkohl von Juni bis November geerntet.




Trlchs und Knlffe Zur
Krautherstelf'ung -




Egal ob Rlassisches Sauerkraut, Bayerisch Kraut oder
ein bunter Krautmix aus Weil3-, Rotkohl und Karotten,
der Herstellungsprozess bleibt immer gleich. Der Kohl
wird fermentiert. Das heif3t, das Gemiise muss gdren
—in diesem Fall mithilfe von Milchsaurebakterien,

die von Natur aus in frischem Gemiise vorkommen.
Unter idealen Bedingungen (die richtige Temperatur,
geniigend Wasser, Salz und mdoglichst kein Sauerstoff)
konnen sich die Bakterien tummeln und vermehren.
Gleichzeitig zerstoren sie Mikroorganismen, die fur
den Verderb sorgen Rénnten. Das Kraut wird durch
diesen Prozess veredelt und somit haltbar gemacht -
ein simples Konservierungsverfahren, das schon seit
der Jungsteinzeit eingesetzt wird. Also einfach mal
ausprobieren. Die meisten Zutaten und das Equipment
hat man bereits zu Hause oder sie sind schnell besorgt.

eben dem klassischen Weillkohl eignen sich auch alle anderen

Kohlsorten fiir diese Art der Konservierung. Sauerkraut

gehort aber zu den bekanntesten und auch beliebtesten Ver-
sionen. Frither wurde das Kraut nur zum Zweck des Haltbarmachens
so eingelegt — weil die Gemiisesorten eben nicht wie heute das ganze
Jahr verfligbar waren. Aktuell ist fermentiertes Gemiise wieder voll
im Trend — auf Grund seiner gesunden Eigenschaften. Schlielich
wird die Darmflora positiv von den Milchséurebakterien angeregt
und somit auch das Immunsystem gestirkt. Zudem unterstiitzen die
Bakterien den Korper bei der Aufnahme wichtiger Nahrstoffe wie
Vitaminen und Mineralien.

Saisonale Verfligbarkeit
Frisch geerntet wird Kohl von Juni bis November, von Dezember bis
Januar ist er als Lagerware erhéltlich. Als Lagerware kann Gemiise

wihrend der Lagerung noch nachreifen.

Equipment
Die meisten Gegenstéinde zum Herstellen von Sauerkraut sind schon
im Haushalt vorhanden oder sie lassen sich in gut sortierten Super-

maérkten nachkaufen.

* Einmachgléser oder alternativ ein Gértopf*
aus Keramik oder Steinzeug

* Schiissel

» Hobel / Reibe

« Loffel

« Stofel

* Kiichenwaage

* Ein Gartopf ist ein GefaR zur Herstellung fermentierter
Lebensmittel wie Sauerkraut. Das Besondere an ihm ist

eine ringférmige Nut an der Offnung. Diese wird mit Wasser
befiillt, mit dem Deckel verschlossen und verhindert so, dass
Sauerstoff an das Gemiise gelangen Rann. UmgeRehrt sorgt die
Nut zugleich dafiir, dass entstehende Gase entweichen kRénnen.

Das meiste Equipment hat man wahrscheinlich
zu Hause - ansonsten bekommt man Holzst613el
beispielsweise in gut sortierten Supermairkten
oder Haushaltswarengeschéften

Kohlraspel und Salz vermengen und 30 Minuten
ziehen lassen. Anschlief3end mit einem St6f3el
stampfen, damit méglichst viel Wasser austritt

Zwischendurch sollte man immer kontrollieren,
ob sich in den Gldsern Schimmel gebildet hat. Ist
dies der Fall, den kompletten Inhalt des Glases
entsorgen. Schaum- und Blasenbildung nach
dem Ansetzen des Sauerkrauts sind dagegen ein
gutes Zeichen - sie bedeuten, dass die Sduerung
begonnen hat




ZUTATEN™
= 1.000 g WeiRRkohl
= 15 g Salz (ohne Jodzusatz)

*Ergibt 1 Glas a 1.500 ml
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%‘ Schwierigkeitsstufe:
. Aufwand: ok
¢ Haltbarkeit: 202,04

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt
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AVERKRAUT

WeiBkohl und Salz, langer ist die Zutatenliste fir selbstgemachtes
Sauerkraut nicht. Zugegeben, etwas Kraft, einen dunklen Ort und

zwei Wochen Zeit braucht man auch noch. Dafiir wird man mit einem
Rostlichen Kraut belohnt. Das schmeckt ganz Rlassisch mit Kassler und
Kartoffeln, als Einlage in einer deftigen Suppe, als Beilage oder Fiillung
fur einen Hot Dog.

= Zunéchst die Glédser vorbereiten. Hierfiir einfach ohne Gummi in der Spiilmaschine
bei 60°C in der sauberen Spiilmaschine einmal ohne Tabs oder Spiilmittel durch-

laufen lassen.

= Zuerst die duBeren Kohlblatter entfernen und den Kohl vierteln. Anschlieend die Kohl-
viertel mit dem Gemiisehobel in feine Streifen zerkleinern und den Strunk entsorgen.

= Danach die Kohlraspel mit dem Salz vermengen und eine halbe Stunde ziehen lassen.
Nun kommt der StoBel zum Einsatz. Das Kraut fiir 10 Minuten mit der Faust oder einem
HolzstoBel stampfen, damit moglichst viel Wasser austritt. Im Anschluss den bearbeiteten
Kohl mitsamt der ausgetretenen Lake in ein sauberes Einmachglas fiillen.

= Noch einmal gut zusammenpressen, um mogliche Luftblasen zu vermeiden. Bis zum
Glasdeckel sollten mindestens 2-3 cm Platz bleiben. Die verschlossenen Einmach-
gléser sollten nun bei Zimmertemperatur fiir 1-2 Tage im Dunkeln ruhen. Um keinen
iberméifBigen Druck im Glas aufzubauen, sollten die Glaser mindestens einmal am Tag
gedftnet werden. Zischt es beim Offnen nicht mehr, kénnen die Gléser bis zum Verzehr
geschlossen bleiben.

= Im Anschluss sollten die Gldser fiir die ndchsten 2 Wochen im Keller gelagert werden
— ideal ist dabei eine Raumtemperatur unter 20°C. Schaum- und Blasenbildung nach
dem Ansetzen des Sauerkrauts sind ein gutes Zeichen — sie bedeuten, dass die Sduerung
begonnen hat. Liegt die Zimmertemperatur unter 20°C, kann dies auch ein paar Tage
langer dauern.

= Wihrend der Gérphase darf keine Luft an das Sauerkraut kommen, da sich sonst
Bakterien einnisten konnen, die das Gemiise verderben lassen. Daher sollte man darauf
achten, dass das Kraut immer mit der Lake bedeckt ist.

= Zwischendurch immer wieder (ohne das Glas zu 6ffnen) kontrollieren, ob sich Schim-
mel bildet. Sollte dies der Fall sein, bitte sofort das gesamte Kraut entsorgen.

= Nach 2 Wochen ist das Sauerkraut verzehrfertig und bei ungedffnetem Glas bis zu
einem halben Jahr haltbar. Nach dem Offnen ist es, im Kiihlschrank aufbewahrt und bei
Entnahme mit sauberem Besteck, immerhin noch gut 4 Wochen haltbar. |

Text, Rezept & Bilder: Isabella Wenzel
r@ @lebkuchennest
n /www.lebkuchennest.de

g www.lebkuchennest.de

WARM SALz oHne Jop?

Das Jod im Salz hemmt die Bildung
von Milchsaurebakterien.
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SPITZPAPRIKA MIT
WELRBKRAUTFOLLUNG

Rezept: Doris Schmidtutz-Dempewolf
r@ @speedeliciousadodosgreen
n /Dodos Griine Kiiche

g www.speedelicious.de
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In Ungarn und der Tiirkei sind sie besonders beliebt — gelbe Spitzpaprika. Frisch sind sie schon knackig, haben
ein milderes, runderes Aroma als ihre roten oder orangefarbenen Verwandten. Kaufen Rann man sie in vielen
deutschen, aber vor allem in tiirkischen Supermarkten. Eingelegt halten sie sich langer und sind eine perfekte
Beilage zur turRischen Mezze, zum ungarischen Friihstiick oder auch als Salatzutat.

= Schraubgldser mit einem Volumen von 3 Litern sterilisieren.
= Paprikaschoten waschen, Deckel abschneiden, Kerne und Trennwénde entfernen.

= Kraut mit einem Hobel in eine Schiissel hobeln. Alternativ mit dem Messer so fein wie
moglich schneiden.

= Salz und Kiimmel mit dem Kraut vermischen und gut 10 Minuten kréftig mit den Han-
den durchmassieren. 2 Stunden bei Zimmertemperatur durchziehen lassen.

= Mit den Hénden, am besten mit Gummihandschuhen arbeiten, so stark auspressen wie
moglich und den Sud wegschiitten.

= Alle Zutaten fiir den Essigsud in einen Topf geben.

= Die Zutaten nun 20 Minuten leise kocheln, dann abkiihlen lassen.

= Ausgedriicktes Kraut straff in die vorbereiteten Paprikaschoten einfiillen, bis alle Frei-
rdume ausgefiillt sind. Hier empfiehlt es sich ebenfalls, mit Handschuhen zu arbeiten,
da Salz und Essig die Haut angreifen konnen. Gefiillte Paprika locker so in die Glédser
einschichten, dass die Oﬂnungen nach oben schauen.

= Den Sud erneut aufkochen und die Gldser damit bis zum Rand fiillen. Pfefferkérner,
Kiimmel und Senf dabei im Sud belassen, nur die Krauter entfernen, um Schimmel zu

verhindern. Darauf achten, dass alle Zutaten komplett vom Sud bedeckt sind.

= Die Gléser lassen sich kiihl und dunkel rund 3 Monate lagern. |

1
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Schwierigkeitsstufe:
- Aufwand:
. Haltbarkeit:
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
trkischer Supermarkt

Y
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ZUTATEN

= 2.000 g Spitzpaprika (gelb)
* 1.000 g WeiRkraut

» 25 g Salz

= 10 g Kiimmel (ganz)

ZUTATEN EssIesub

* 350 ml WeiBweinessig
= 2.000 ml Wasser

* 50 g Steinsalz

* 50 g Zucker

* 10 g Senfsaat (ganz)

* 10 g Kimmel (ganz)

= 10 g Pfefferkérner (schwarz
oder bunt, ganz)

= 4 Lorbeerblatter (frisch)




ZUTATEN

= 500 g WeilRkohl

= 2 Karotten

= 1 kleine Schalotte

= 150 g Saure Sahne

» 100 g Buttermilch

= 20 g WeiRweinessig (mild)

= 15 g Honig
= Salz
= Pfeffer
% Schwierigkeitsstufe: A
f{ Aufwand: ) AgAs
¢ Haltbarkeit: ) gAgAs

: Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt
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COLESLAW

Coleslaw ist eine ameriRanische Variante des Krautsalats: geraspelter
WeiRkohl und M6hren sowie ein reichhaltiges Dressing aus
Mayonnaise und Buttermilch machen den Coleslaw zu einer cremigen
Krautdelikatesse. Das Dressing fiir diese figurbewusste Variante ist mit
Saurer Sahne und Buttermilch zubereitet — cremiger Genuss ohne Reue.

= Die duBlersten Blitter vom Weillkohl entfernen. Kohl waschen, vierteln und in Streifen
schneiden oder hobeln. Karotten putzen, schélen und grob raspeln. Schalotten schélen

und in kleine Wiirfel schneiden.

= Fiir das Dressing Buttermilch, Saure Sahne, Weilweinessig sowie Honig miteinander

verrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

* Das Dressing in den Salat geben und mit den Hénden gut vermischen und kneten, so
wird der Kohl etwas weicher. Den Salat abgedeckt mindestens 4 Stunden oder besser

iiber Nacht durchziehen lassen.

= Eventuell nochmal mit Salz und Pfeffer nachwiirzen. Der Krautsalat ist im Kiihlschrank
zwei bis drei Tage haltbar. |




Rezepte & Bilder: i

Margarete Maria Preker

\ Rosenbérg

Bei dieser herbstlichen Variante sorgen Birnen fiir eine siiBe Note.
Walniisse verleihen dem Salat eine interessante Textur und ein wenig
mehr Biss. Wer Reine Birnen mag, nimmt stattdessen Apfel.

Die duBlersten Blitter vom Weilkohl entfernen. Kohl waschen, vierteln und in Streifen
schneiden oder hobeln. Karotten putzen, schilen und grob raspeln. Frithlingszwiebeln

schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Birnen waschen und in kleine Stiicke schneiden.

Fiir das Dressing Buttermilch, Sahnejoghurt und Weilweinessig miteinander verrithren
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Dressing in den Salat geben und mit den Hénden gut vermischen und kneten, so
wird der Kohl etwas weicher. Den Salat abgedeckt mindestens 4 Stunden oder besser
iiber Nacht durchziehen lassen.

Vor dem Servieren Walniisse in der Pfanne rsten und auf den angerichteten Salat geben.

Eventuell nochmal mit Salz und Pfeffer nachwiirzen. Der Krautsalat ist im Kiithlschrank

zwel bis drei Tage haltbar.
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500g WeilRkohl

2 Karotten

2 Birnen

2 Frahlingszwiebeln
100 g Buttermilch

200 g griechischer
Sahnejoghurt (10% Fett)

20 g WeiBweinessig (mild)
50 g Walnusse

Salz

Pfeffer

Schwierigkeitsstufe: S gAehs
Aufwand: ) gAakd
Haltbarkeit: D gAgAs

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt



ApFe

-ROTKRAUT

Die Zubereitung eines guten RotRrauts erfordert immer etwas Zeit, gro3e Schiisseln, Topfe und kraftige
Arme zum Hobeln. Nicht immer passt dieser Zeitaufwand in die Zubereitung eines Essens. Wie schén, wenn
man dann einfach ans Vorratsregal gehen und ein fertiges Glas 6ffnen kann. Selbst eingekocht, halt sich das

Rotkraut mindestens ein Jahr.

Rezept und Bilder: Janke Schafer
r@ @jankes.soulfood

n /jankessoulfood

l;] www.janRessoulfood.com

ZUTATEN

= 1.000 g Rotkohl

= 2 Apfel

= 1 grofRe Zwiebel

= 2 EL Butterschmalz (etwa 40 g)

= 300 ml Orangensaft (frisch
gepresst)

= 150 ml Rotwein (zum Beispiel
Merlot)

» 50 ml Rotweinessig

= 1 EL Zucker

» 2 TL Salz

= 4 Nelken

= 5 Pfefferkérner (schwarz)
= 10 Wacholderbeeren

» 2 Lorbeerblatter

= 1 Ceylon-Zimtstange

= 2-3 EL Preiselbeer-Konfiture
oder Johannisbeergelee

* Ergibt 3 Glaser a 500 g oder
6 Glaser a 250 g

Schwierigkeitsstufe:
Aufwand:
Haltbarkeit:

¢ Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt

7 S
'é

= Die duf3eren Blétter vom Rotkohl entfer-
nen, Kohlkopf samt Strunk vierteln und
fein hobeln oder schneiden. Der Kohl
lasst sich mit Strunk leichter hobeln
oder schneiden, als wenn man diesen
vorher entfernt. Er dient lediglich dem
Zusammenhalt der Bldtter und wird nicht
verwertet. In einer groen Schiissel mit
dem Salz durchkneten.

Zwiebel und Apfel schilen, Kernge-
hiuse entfernen. Beides in kleine Wiir-
fel schneiden. Butterschmalz in einem
Topf erhitzen. Zwiebeln darin glasig
anschwitzen, Zucker dazu geben und
leicht karamellisieren. Rotkohl portions-
weise in den Topf geben und erhitzen,
bis keine Fliissigkeit mehr vorhanden
ist. Apfel unterheben und alles mit Rot-
wein und Rotweinessig abloschen.

= Kurz einkochen lassen, dann mit

Orangensaft aufgiefen.
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= Gewlirze in ein Gewiirzsieb oder einen
Teefilterbeutel geben und mit Kiichengarn
verschlieen. Mit Kraut und Sud bedecken.
Bei geschlossenem Deckel und niedriger
Temperatur 1 Stunde kdcheln lassen. Der
Kohl sollte nicht zu weich gegart werden,
da er beim Einkochen erneut erhitzt wird.

AbschlieBend die Gewiirze entnehmen
und das Kraut mit Konfitiire oder Gelee
abschmecken.

Fertiges Rotkraut in abgekochte Gléser
fiillen und mit Sud aufgieBen. Das Kraut
sollte mit Sud bedeckt sein und etwa

2 cm Luft bis zum Deckel haben.

30 Minuten bei 90°C im Einkochtopf
oder Automaten einkochen. Die Gldser
werden dabei zu zwei Dritteln in warmes
Wasser gestellt und die Einkochzeit

beginnt, sobald die entsprechende

Temperatur erreicht ist. I







E

Rezept: Corinna Fuhrmann
Bilder: Benedikt Fuhrmann

@:_‘Il@rosenundhohl -
f /rosenundkoh!
g www.rosenundrohl.de
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Ein selbstgemachtes Kiimmelkraut hat nichts
mit dem Kraut aus dem Supermarkt zu tun.
Der GeschmacR ist viel aromatischer, das Kraut
hat aktive Bakterienstamme und ist somit ein
gesundes Lebensmittel.

ZUTATEN”

* 1.000 g Spitzkraut
= 20 g Steinsalz/Ursalz (unraffiniert)
» 1 TL Klmmel

* Ergibt 2 Glaser a 500 g

; Schwierigkeitsstufe: ) gAoAs
% Aufwand: 3 aks
} Haltbarkeit: b 2.0
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Biomarkt,
: Supermarkt

= AuBere Blitter vom WeiBkohl entfernen. Zwei Blitter davon
fiir spéter zur Seite legen. Kohl teilen und den Strunk entfernen.
Den Kohl auf einem Brett in diinne Streifen schneiden oder
diinn hobeln.

Geschnittenes Kraut mit dem Kiimmel und dem Salz in
eine grofe Schiissel geben und so lange kneten, bis sich
Wasser bildet.

Das triefend nasse Kraut in Glaser fiillen, immer wieder fest
andriicken und mit den zur Seite gelegten Kohlbléttern abde-
cken. Im Glas diirfen keine Luftbldschen sichtbar sein.

Das Gewicht, in diesem Fall ein kleines Marmeladenglas, auf
das Kohlblatt legen und das Biigelglas verschliefen. Das Kraut
sollte komplett mit Fliissigkeit bedeckt sein.

Biigelglaser vier bis sechs Wochen kiihl und dunkel lagern. Als
mdogliche Orte eignen sich Keller oder andere kiihle Rdume.
Falls kein dunkler Ort zur Verfiigung steht, ein Tuch iiber das
Kraut legen. Wéhrend der Fermentationszeit steigt Fliissigkeit
nach oben und kann tiber den Biigelverschluss austreten. Des-
halb ist es sinnvoll, einen Teller unter das Glas zu stellen.

Je ldnger das Kraut fermentiert, desto intensiver wird der
Geschmack. Fiir alle, die mit der Fermentation von Gemiise
anfangen und fiir alle Ungeduldigen gilt: Das Kiimmel-Kraut
schmeckt bereits nach 24 Stunden richtig lecker und ist mild
im Geschmack. |




ZUTATEN"

= 1.300 g WeilRkohl
= 100 g Karotte
= 100 g Spitzpaprika

= 1 Chipotle-Mora (getrocknet)
oder 1 TL Chipotle-Pulver

= 1 Knoblauchzehe

= 1 TL Kreuzkiimmel (gemahlen)
= 1 TL Koriander (gemahlen)

= 30 g Salz

* Ergibt zwei Glaser a 750 ml

BEQ-KrAUT

Bei Barbecue denkt man sofort ans Grillen und wiirzig-
rauchige Sof3en. Da lduft einem direkt das Wasser im
Mund zusammen. Dieses wild fermentierte Kraut eignet
sich wunderbar als Beilage fiir deftige Gerichte, fiir
Burger, Sandwiches oder Bowls. Entscheidend fiir dieses
Rezept ist die Chipotle-Mora-Chili oder eine einfache
Chipotle-Chili mit ihrem rauchigen Aroma.
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Rezept: Corinna Fuhrmann
" Bilder: Benedikt Fuhrmann

@rosenundRohl
f /rosenundkohl
; www.rosenundRkohl.de

= Gemiise waschen, putzen und
kleinschneiden.

= Mit dem Salz in eine Schiissel geben
und so lange durchkneten, bis sich
Wasser bildet.

Die Chipotle-Mora und Knoblauch
kleinschneiden und mit den restlichen

Gewlirzen zum Gemdiise geben.

Alles gut durchmengen und in
Glaser fiillen.

Mit einem Loffel alles gut einschichten,
sodass keine Luftkammern entstehen
und mit einem Gewicht beschweren — in
diesem Fall ein kleines Marmeladen-
glas. Das Kraut muss komplett mit der
Flissigkeit bedeckt sein.

tle-Mora nerte = Biigelgliser 4-6 Wochen kiihl und
. rauc 1 .
werden speZ\ek\)\z'Zg\ih net, die in dunkel lagern. Als mogliche Orte eignen

sich Keller oder andere kiihle Rdume.
Falls kein dunkler Ort zur Verfigung

werden getfs ¢ de\:‘ Markt gibt € steht, ein Tuch iiber das Kraut legen.

Sie duften

u
untersch'\ed\'\che SOTTt:g‘a-k leicht nach Wihrend der Fermentationszeit steigt

nherrlich rauchig nac:und g;ber\ eine Flissigkeit nach oben und kann iiber den

W\ Zitrone U“h . E Biigelverschluss austreten. Deshalb ist es

sinnvoll, einen Teller unter das Glas zu
stellen. Je langer das Kraut fermentiert,
desto intensiver wird der Geschmack.

. g\,wﬁ-ﬂ oo Firalle, die mit der Fermentation von
E Schwierigkeitsstufe: S ghehs Gemiise anfangen und fiir alle Ungedul-
- Aufwand: hokre digen gilt: Das BBQ-Kraut schmeckt
. Haltbarkeit: 202,29 gen grit Q o
! Verfiigbarkeit Zutaten: Internet, bereits nach 24 Stunden richtig lecker

: Biomarkt und ist aromatisch im Geschmack. |
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Wer schon einmal in Korea war, dem ist schnell aufgefallen, wofiir das Herz der Koreaner schlagt: Kimchi. Der
fermentierte, stark knoblauchhaltige Kohl ist so etwas wie das Roreanische Sauerkraut. Nur viel aromatischer
und meist auch richtig scharf. Jede Familie verfiigt tiber ihr personliches Kimchi-Rezepte, das oft schon seit
Generationen tiberliefert wird. Um die Herstellung wird dabei fast genau so ein Geheimnis gemacht wie um
die exakten Zutaten. Eines dieser traditionellen Rezepte hat es aus Korea bis zu uns geschafft. Es ist einfacher
zuzubereiten als man denkt. In viele Kimchi-Rezepte Rommt FischsolRe, nicht aber in dieses hier aus der

Stadt Gongju. Hier wird eine selbstgemachte SoRe verwendet, die unter anderem Ananas beinhaltet. Kimchi
passt als pikante Beilage zu verschiedenen Reisgerichten, schmeckt wunderbar zu Tofu und herzhaften
Pfannkuchen oder Crépes.




= Den Kohl vierteln, den Strunk entfer-
nen und in Streifen schneiden. In einer
Schiissel den Kohl mit dem Salz ver-
mengen und gut durchkneten. Der Kohl
sollte idealerweise nun alle 2 Stunden
gewendet und neu geknetet werden —
und das gleich vier Mal. Diese Art der
Zubereitung wiirde also alleine schon 8
Stunden in Anspruch nehmen. Einfacher
geht es, wenn man den Kohl mit dem
Salz vermengt, alles gut durchknetet und
ihn dann tiber Nacht im Kiihlschrank
ziehen ldsst.

Die Kimchi-Sof3e benétigt ebenfalls

ein wenig Zeit zum Durchziehen und
kann daher zusammen mit dem Kohl
ruhen. Fiir ihre Zubereitung alle Zutaten
gut verriihren und im Anschluss daran
kaltstellen.

Wenn der Kohl gut durchgezogen ist,
wird er in einem Sieb gut abgespiilt und
anschlieend in einer Salatschleuder
getrocknet.

Im Anschluss Karotten, Frithlingszwie-
beln, Knoblauch und die Zwiebel fein
wiirfeln und mit den Chiliflocken und
dem frisch geriebenen Ingwer zu dem
Kohl hinzugegeben.

Die Kimchi-Sofle kommt nun ebenfalls
hinzu. Ein letztes Mal alles gut durch-
kneten.

Den fertigen Kimchi in ein steriles Ein-
machglas geben, dabei einige Zentimeter
bis zum Rand frei lassen, und luftdicht
verschlieBen. So pripariert bleibt der
Kimchi fiir 24 Stunden bei Zimmertem-
peratur stehen, bevor er im Anschluss
fiir mindestens 7 Tage im Kiihlschrank
weiter fermentieren darf. Wahrend der
Fermentation wird der Kimchi immer
saurer und schérfer. Gekiihlt ist er fiir

mindestens 8 Wochen haltbar. |

Rezept & Bild: Stephanie Morfis

[@ @happy.mood.food
n /happymoodfood
g www.plantifulskies.com
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Aufwand: 3 ake
Haltbarkeit: 0.9.9.¢

% Schwierigkeitsstufe:  ghons
]
: Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

ZUTATEN KIMCHL

* 1 Kopf Chinakohl

= 2 Karotten

= 1 kleine Zwiebel

= 3 Frahlingszwiebeln

= 4 Knoblauchzehen

» 20 g Ingwer (frisch gerieben)
» 2 EL Salz (naturbelassen)

= 2 EL Chiliflocken

= 2 EL selbst gemachte
Kimchi-SoRe

ZUTATEN KIMCHI-SORE

= 2 EL SojasofRe

» 2 EL Zucker (braun)
= 60 ml Ananassaft
= 60 ml Wasser




-

arco Schulz

-~

»Auch Veganer konnen

Fermentiertes verzehren

Bis vor flinf Jahren Ronnten die beiden Niirnberger Maria Schulz-Tuchen und Marco Schulz sich nicht vorstellen,
auf ihr Frankisches Schaufele mit Klof3 und Sof} zu verzichten. Gemiise war eher Nebensache auf dem Teller.
Gesundheitliche Probleme brachten sie zum Umdenken. Viel selbst Rochen, keine raffinierten Ole und Zucker
und keine Fertigprodukte lautet heute ihr Motto. Stattdessen essen sie viel pflanzliche Lebensmittel und
RohRost. Die Beschaftigung mit gesunder Erndhrung fiihrte dazu, dass die beide ihre Liebe zur Fermentation
entdeckt haben. Mit dem Blog und eigenen Online-Shop ,,Sauer macht gliicklich” wollen sie ihre Leidenschaft
fiir das Einlegen und Fermentieren von Gemiise teilen. Ein Gesprach dariiber, was Fermentation iiberhaupt ist,

wieso fermentiertes Gemiise so gesund ist und wie sie Fermentiertes am liebsten essen.

SPEISEKAMMER: Was passiert eigentlich beim Fermentieren?
Maria Schulz-Tuchen: Fermentation kommt aus dem Englischen
und bedeutet nichts anderes als Milchséuregdrung. Milchséure ist
eine Séure, die entsteht, wenn Zucker unter Ausschluss von Sau-
erstoff verstoffwechselt wird. Sauerkraut ist ein Lebensmittel, das
durch Milchsduregidrung zu dem wird, was es ist. Fermentation ist
ein natiirlicher Prozess, der in sauerstoffarmer Umgebung einsetzt.
Die Milchséurebakterien, die auch im menschlichen Korper vor-
kommen, wandeln dabei die im Gemiise vorhandenen Kohlenhy-
drate in Milchséure um. Die Milchséure und andere Helfer wie
beispielsweise Kohlendioxid senken den pH-Wert, was dazu fiihrt,
dass das Gemiise haltbar wird. Faulnisfordernde Mikroorganismen
bendtigen Sauerstoff, konnen sich somit nicht mehr vermehren.

Nur die guten und fiir den Menschen niitzlichen Bakterien iiberle-

ben. Milchsdure hat tibrigens nichts mit Milch zu tun. Milchséure
wurde lediglich zuerst in Milch nachgewiesen — daher der Name.
Auch Veganer konnen daher Fermentiertes verzehren.

Wie kamt Ihr auf die Idee fiir Sauer macht gliicklich?

Marco Schulz: In Geschiften und Onlineshops fanden wir
saure Produkte, die aber nicht unseren Qualitdtsanspriichen und
Vorstellungen von haltbarem Gemiise entsprachen. Uns war und
ist es wichtig, dass Fermentiertes roh ist und bleibt und nicht
erhitzt wird. Wir wollen lebendige, probiotische und biologi-
sche Fermente, die frei von E-Stoffen, Geschmacksverstéirkern,
Konservierungsmitteln und Farbstoffen sind. Also haben wir
das Gemiise selbst milchsauer eingelegt. Und unsere Liebe zur
Fermentation entdeckt.
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Welche Produkte und Dienstleistungen bietet Ihr an?

Maria Schulz-Tuchen: Bei uns kann man natiirlich fermentiertes Gemiise

in vielen unterschiedlichen Sorten erwerben. Passend dazu auch fermentierte
Gemiise- und Wiirzséfte. Als besondere Dienstleistung verstehen wir unseren
Abo-Service, der unsere Kunden einmal im Monat mit leckeren Fermenten ver-
sorgt —als Uberraschungsbox oder ganz individuell bestiickt. Das Herzstiick von
Sauer macht gliicklich bildet unsere Community. Es ist uns ein Anliegen, jedem
Zugang zur Fermentation zu gewidhren. Daher unterstiitzen wir mit unserem
Expertenwissen auf unserem Blog, mit unserem Newsletter und in den Sozialen

Medien wie Facebook, Instagram und Pinterest.

Warum ist der Verzehr von fermentierten Lebensmitteln so gesund?

Marco Schulz: Fermentiertes steckt voller Vitamine und Enzyme und versorgt
unseren Korper optimal mit Nahrstoffen. Kohlenhydrate werden besser verdaut
und sind bekdmmlicher. AuBlerdem nimmt der Korper Néhrstoffe besser auf. Die
Darmflora wird gestérkt und unterstiitzt — gleichzeitig wird das Immunsystem
gestirkt. Auch bei einem empfindlichen Magen ist fermentiertes Gemiise sehr gut
bekdmmlich und wirkt entziindungshemmend. Fermentiertes Gemiise ist nicht
sauer verstoffwechselt und somit auch fiir eine basische Ernéhrung geeignet. Da
der Zucker durch die Milchsdurebakterien bereits abgebaut ist, kénnen auch Dia-

betiker Fermentiertes genief3en. HeiBhunger kann langfristig verschwinden.

Wie ist der Name Sauer macht gliicklich entstanden?

Marco Schulz: Die Redewendung ,,Sauer macht lustig* kennen wir alle. Mit
fermentiertem Gemiise haben wir unsere Magen- und Darmprobleme in den
Griff bekommen. Jeder, der ebenfalls damit zu kimpfen hat, weil3, dass diese
Augenblicke nicht von Gliick geprigt sind. Du fiihlst dich schlapp, willst nicht
mehr raus. Mit fermentiertem Gemiise haben wir unsere Darmgesundheit auf ein

neues Level angehoben — sind also mit saurem Gemiise gliicklich geworden.

Was unterscheidet Euch von anderen Firmen, die fermentierte
Lebensmittel anbieten?
Maria Schulz-Tuchen: Alle unsere Produkte werden in Handarbeit und mit viel

Liebe hergestellt — wir sind eine kleine, aber feine Fermentations-Manufaktur.
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Maria Schulz-Tuchen ist die Fermentations-
expertin und kiimmert sich um
Workshops, Marco Schulz beriét als drztlich
gepriifter Erndhrungsberater bei der
Erndhrungsumstellung

Unsere Kunden erhalten milchsaures Gemiise in
Premium-Qualitdt. Und wir bieten eine Geld-zuriick-
Garantie auf alle Produkte unseres Sortiments.
AuBerdem nutzen wir nachhaltige Versandverpa-
ckungen. Als Fiillmaterial verwenden wir beispiels-

weise Hanfvlies.

Wie esst Ihr Fermentiertes am liebsten?

Marco Schulz: Ich schwore auf Wurzeln und Kraut
im Mix, Maria liebt scharfes Sauerkraut mit Dill.
Wir essen die Fermente am liebsten pur, auch gerne

in Kombination mit selbstgezogenen Sprossen.

Eure Tipps fiir jemanden, der mit dem Fermen-
tieren zu Hause beginnen mochte?

Marco Schulz: Nicht lange dariiber nachdenken,
einfach beginnen und keine Angst haben. |

Das fermentierte Gemiise und die
Wiirzsifte kann man sich in verschiedenen
Schnupper- und Probierpaketen bestellen

Kontakt
\ Sauer macht gliicklich
. www.sauer-macht-gluecklich.de

t
t‘ Eine gute Moglichkeit, um in das Thema |
\ Fermentation einzusteigen, ist der Gratis- !

Kurs ,,5 Fermente in 5 Tagen* mit Schritt-fiir-
~ Schritt-Anleitungen, Rezepten und Tipps.




Text: Gerda Gottling
Bilder: Gerda Gottling, Christoph Bremer

So gelingt’s

Klassisch einkochen

Mit Einkochen, Einwecken oder Einmachen verbindet man die gut gefiillte SpeiseRammer oder den
Vorratskeller mit Selbstgemachtem. Bestiickt mit der Ernte aus dem eigenen Garten oder mit gekauftem Obst
und Gemiise, das gerade Saison hat oder glinstig angeboten wird. Sogar komplette Mahlzeiten und Meniis
mit Suppe, Vorspeise, Hauptgericht und Nachtisch Ronnen eingekocht und auf diese Weise haltbar gemacht
werden. Die fertigen Glaser sind schnell gedffnet und der Inhalt Rann sofort gegessen, heil? gemacht oder
weiterverarbeitet werden. Bevor man jedoch die Leckereien aus den eigenen Vorrdten geniel3en Rann, sollte

man beim Einkochen einige Dinge beachten.

icht alle Lebensmittel lassen sich ohne

Weiteres einkochen. Um sie dennoch haltbar

machen zu kénnen, lohnt es sich bereits bei
der Zubereitung darauf zu achten, dass die Zutaten
einkochbar sind. Bei Gerichten wie Suppen, Eintdpfen
und Sof3en, die eigentlich mit Mehl oder Stérke aus
Getreide gebunden werden sollen, kann man Kartof-
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fel-, SiiBBkartoffel-, Tapioka- oder andere Knollenstér-
ken ohne Getreidezusétze verwenden. Gleiches gilt fiir
gekochte Mahlzeiten, die Fertigpackchen enthalten.
Hier sollte man anstelle der Tiiten mit gekorntem
Briihpulver oder gepressten Brithwiirfeln ohne
Stiarkezusétze kochen. Bei Gerichten, die Milch- und
Molkereiprodukte wie Sahne, Quark, Joghurt, Frisch-



Mit gesalzenem Wasser oder einem
Krauter-Essigsud roh oder bei besonders
hartem Gemiise auch vorgegart in Glaser
gefiillt und eingekocht sind Gemiise die
Grundlage fiir kreative Kochideen

kése und Kise enthalten, lassen sich Alternativen mit
pflanzlichen Milchersatzprodukten ohne Bindemit-
tel verwenden. Butter zéhlt hier zu den Fetten und
Olen und nicht zu den Molkereiprodukten und kann
eingekocht werden. Eier und Mehl lassen sich nur in
verarbeiteter Form einkochen, wie zum Beispiel in
Nudeln, Spétzle, Knddeln, Brot und Kuchen. Fisch
und Meeresfriichte lassen sich nicht einkochen.

Einkochen im Kochtopf

Die Variante, bei der man die Glaser in einem Topf
auf den Herd stellt, ist die klassische, dlteste und
billigste Art des Einkochens. Dazu sollte die Topf-
groB3e der Herdplatte entsprechend gewahlt werden.
In den Topf wird das Einlegerost oder Gitter gelegt
oder alternativ ein nicht weichgespiiltes Leinen-
oder Baumwoll-Geschirrtuch. Mikrofasertiicher
eignen sich nicht zum Einkochen. Nun die Gldser
mit dem Einkochgut vorsichtig in den Topf stellen,
gegebenenfalls stapeln und mit Wasser bedecken.
Die Gléser der obersten Lage sollten mindestens

Obst zum Einkochen waschen, entsteinen

oder entkernen. Mit ganzen oder in Stiicke
geschnittenen Friichten, die mit Zuckerwasser
libergossen und eingekocht werden, kann man
sich jederzeit den Sommer auf den Tisch holen

bis zur Hilfte des Einmachguts mit Wasser bedeckt
sein. Leichte Gldser kann man mit einem Teller
beschweren, damit sie nicht umfallen oder zusam-
menstofen. Ein Spritzer Essig im Wasser verhindert
Kalkspuren an den Glisern. Das Wasser fiir den Topf
braucht dieselbe Temperatur wie die Gléser mit dem
Einkochgut, das heil3t kalte Glaser benédtigen kaltes
Wasser, warme Gldser warmes Wasser. Sobald das
Wasser kocht, muss der Topf mit dem passenden
Deckel verschlossen werden. Die notwendige, im
Rezept angegebene Einkochzeit beginnt, sobald

im Glas Blédschen aufsteigen und der Inhalt spru-
delnd kocht. Ab und zu die Wassertemperatur und
den Wasserstand kontrollieren und bei Bedarf mit
kochendem Wasser auffiillen, damit der Einkochvor-

gang nicht unterbrochen wird.

Die fertig eingekochten Gldser mithilfe des Glas-
hebers sofort aus dem heilen Wasser nehmen,
vorsichtig auf die mit einem Handtuch bedeckte

Arbeitsflache stellen, mit einem Geschirrtuch

EINKOCHZELTEN

Art Temperatur Dauer
Obst, Beeren, Fruchtmus 90°C 30 Minuten
Gurken, Paprika, Mixed PicRles in Essig, Ketchup 90°C 30 Minuten
Wourzelgemiise (in diinnen Scheiben), Kohl, Hiilsenfriichte 100°C 90 Minuten
Wourzelgemiise (im Ganzen) 100°C 120 Minuten
Fleisch, Wurst, Innereien 100°C 120 Minuten
Suppen, Briihen, fertig verarbeitete Fleischprodukte 100°C 120 Minuten
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Napoleon Bonaparte schrieb 1810 fiir eine Erfindung, die Speisen seiner Truppen zu konservieren, eine hohe
Belohnung aus. 1812 zahlte er sie Nicolas Appert aus, der Lebensmittel durch Einkochen haltbar machte

abdecken und fiir die ndchsten 24 Stunden stehen
lassen. Dabei die Gldser nicht beriihren, keine
Deckel drehen oder wackeln, keine Klammern
entfernen oder Gummiringe ziehen. Erst nach den
24 Stunden kann man die Klammern entfernen und
testen, ob die Gléser dicht sind. Zur Lagerung sollte
man die Klammern vollstédndig entfernen. Die Klam-
mern diirfen beim Lagern im Vorratsraum oder der
Speisekammer nicht an den Glédsern verbleiben. Bei
Twist-Off Glasern kann man mithilfe eines Lineals
auf dem Glasdeckel testen, ob der Deckel eine kleine
Wélbung nach innen macht und somit das Glas

sein Vakuum besitzt. Alle Glaser mit Inhaltsangabe
und genauem Datum der Herstellung beschriften.
Gelagert werden sollte Eingekochtes bei niedrigen
Temperaturen, im besten Fall in einem dunklen Kel-
ler. Bei Hitze oder Sonne kénnen sich Geschmack
und Farbe der Einkochware verdndern.

Einkochen im Backofen

Das Einkochen im Backofen ist schwieriger als im
Topf oder Einkochautomat, da die richtige Tempe-
ratur zu treffen und iiber die gesamte Zeit konstant
zu halten eine Herausforderung darstellt. Denn Luft
ist ein schlechter Wiarmeleiter. AuBBerdem muss das
Wasser im Backofen stéindig kontrolliert und gegebe-
nenfalls immer wieder mit kochendem Wasser auf-
geflillt werden. Mochte man dennoch im Backofen
einkochen, bendtigt man eine Fettpfanne, die als
tieferes Backblech in (fast) jedem Ofen vorhanden
ist. Auerdem ein Referenzglas, das ist ein zum

Einkochgut identisches Glas, das ebenso hoch mit

Wasser gefiillt und geschlossen ist. Dieses Glas dient zur Priifung der reguldren
Kochzeit. Diese beginnt, wenn das Wasser im Referenzglas siedet. Alle Glaser

in die Fettpfanne stellen, das Referenzglas mittig platzieren, Wasser zugieflen
(auf mindestens 3,5 cm Hohe) und die Fettpfanne in den kalten Backofen stellen.
Diesen auf 170-175°C aufheizen. Wenn der Glasinhalt siedet, beginnt die regu-
lare Einkochzeit. Nun wird die Temperatur auf 130°C reduziert. Das Wasser im
Referenzglas sollte dabei stetig sieden. Ist dies nicht der Fall, sofort die Tempera-
tur um 5-10°C erhéhen und héufiger kontrollieren, da die Temperaturvorwahl des
Backofens oft ungenau ist. Bei Erreichen der endgiiltigen Einkochzeit die Glaser
aus dem Backofen nehmen und auf die mit einem Handtuch bedeckte Arbeitsfla-
che stellen, mit einem Geschirrtuch abdecken und langsam fiir die nichsten 24
Stunden in Ruhe stehen lassen. Danach mit den fertigen Gldsern ebenso verfah-

ren wie beim Einkochen im Topf.

Einkochen im Schnellkochtopf

Im Dampfdrucktopf, der auch als Schnellkochtopf bekannt ist, konnen Lebens-
mittel in kiirzester Zeit und mit einer héheren Temperatur als 100°C eingekocht
werden, da sich im dicht verschlossenen Topf eine hdhere Temperatur auf-
bauen kann. Wer nur wenige Gldser oder Reste einkochen und Energie sparen

mochten, fiir den ist der Schnellkochtopf die beste, giinstigste und schnellste

Borursmus

Botulismus ist eine schwere Lebensmittelvergiftung, die lebensbedrohlich
werden kann. Ausgeldst werden kann sie durch nicht fachgerecht eingeRochte
Lebensmittel und Konserven. Auch in Raucher- und Wurstwaren kRénnen sich
die Botulismus-Erreger befinden. Diese Erreger, Clostridien, vermehren sich
unter Luftabschluss und bilden gefahrliche Nervengifte — Toxine. Diese Toxine
sind hitzelabil und werden bei Temperaturen oberhalb von 80°C zerstort. Um
Botulismus durch Selbsteingekochtes zu vermeiden, miissen beim Einkochen
unbedingt die Zeiten und Temperaturen eingehalten werden. Wird ein durch
Toxine kRontaminiertes Lebensmittel unerhitzt verzehrt, Ronnen schon Rleinste
Mengen des Toxins einen Botulismus ausldsen.
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Losung. Fiir fertig gekochte Fleischgerichte, Suppen, Brithen aus Fleisch sowie
bodennahe Gemiisesorten wie Kiirbis, Lauch, Kartoffeln und Bohnen ist diese
Art des Einkochens besonders zu empfehlen. Neben einem Schnellkochtopf mit
einem Fassungsvermogen von 7 bis 9 Liter bendtigt man hierfiir ein Loch- oder
Bodengitter sowie Gldser mit Gummiringen. Diese werden mit drei Klammern
pro Glas verschlossen. Damit die Gléser nicht auf dem Boden stehen, sollte
man entweder das Bodengitter oder den gelochten Einsatz dafiir verwenden.
Die gefiillten Glaser auf den kalten Lochboden stellen, kaltes Wasser einfiillen,
bis die Gldser halb im Wasser stehen. Deckel des Kochtopfs ordnungsgeméf
verschlieBen. Topf auf die Kochplatte stellen und langsam bis zur gewiinschten
Markierung erhitzen, die fiir das Gargut zustindig ist. Eine Tabelle findet sich in
jeder Beschreibung des Schnellkochtopfs.

Das Sicherheitsventil zeigt den erreichten Ring/Stufe. Ab dieser Zeit beginnt die

ler, so sind fiir ein Fleischgericht bei Ring/Stufe 2 nur
25 Minuten im Schnellkochtopf vorgesehen. Im
normalen Topf dauert das Einkochen 120
Minuten. Nach Beendigung der Einkoch-
zeit den Topf vom Herd nehmen. Das
‘/(20 Dampfdruck-Sicherheitsventil darf
nicht beriihrt werden, ebenso darf
der Topf unter keinen Umsténden
abgedampft, mit Wasser iiber-
gossen oder in Wasser gestellt
werden. In einem Schnellkoch-
topf muss sich der Uberdruck mit
den Glédsern moglichst gleichmé-
Big abbauen, da beim Einkochen
im Schnellkochtopf nicht nur im

Topf, sondern auch in den Gldsern ein
Uberdruck erzeugt wird. Wiirde nach dem
Einkochen der geschlossene Topf unter flieBen-
em Wasser abgekiihlt oder wiirde er abgedampft,
verringert sich zwar sofort der Uberdruck im Topf,
aber nicht zeitgleich der Uberdruck in den Glésern.
Das hétte dann zur Folge, dass die Speise, Fliissig-
keit, Briihe oder der Saft aus den Glisern herausge-
driickt wird und sich im Einkochwasser befindet oder
die Glaser platzen. Das Sicherheitsventil muss am
Ausgangspunkt sein, bevor der Topf gedffnet werden
kann. Erfahrungswerte zeigen, dass die Abkiihlzeit bis
der Topf gedffnet werden kann, teilweise gut iiber 30
Minuten betrégt. Sobald sich der Topf 6ffnen ldsst, die
Gléser vorsichtig entnehmen und auf einem Handtuch
auf der Arbeitsplatte fiir 24 Stunden stehen lassen und
mit einem Geschirrtuch abdecken. AnschlieBend wie

zuvor beschrieben vorgehen. I

Einkochzeit. Der Einkochvorgang gelingt mit dem Schnellkochtopf viel schnel- . ~nkochgléser
derklammern fur klasi;?'ﬁeii Kochtopf
Fede i aser. W1
; die Glaser. rn pro
. gerschliefsen i Klamme
iringe aus Naturkautschukr-nci'*:?:; eingekocht, reichen Z\q’}kochwpf sollte man
tigt man Gummiring ufen, die GWIT ., i
7um Einkochen beno‘::tgtar\?c auf Flohmarktei;age’ wie sie Bugelg_l"f"eefc
kann man gebrauecrt werden. Weifse G; “:glxt Lum Einkochen geei®
erneu n .
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Haltbar machen im Einkochautomaten

o .
.........

Vielseitiger Riese

Der Einkochautomat miisste eigentlich Einmachautomat heilen, denn Einkochen bedeutet, Gemiise oder Obst
zu garen, noch heifl in Glaser abzufiillen und diese sofort zu verschlieBen. Beim Einmachen hingegen werden
vorgegarte, aber auch rohe Lebensmittel in Glaser gefiillt und anschlieBend im Wasserbad oder -dampf haltbar
gemacht. In unserem Sprachgebrauch hat sich das Einkochen so verfestigt, dass heutzutage beide Begriffe
verwendet werden. Janke Schéfer arbeitet seit Jahren mit einem Einkochautomaten und erklart, wie das Gerat
funktioniert, was damit auBer Einmachen noch mdglich ist und warum sie ihren Automaten nicht missen méchte.

Made in Germany




as Wort Einwecken, ein Synonym fiir Ein-

machen, geht zuriick auf den Unternehmer

Johann Carl Weck. Sein einst patentiertes
Verfahren zur Haltbarmachung von Lebensmitteln
war ein Meilenstein fiir die Vorratshaltung. Die
speziellen Gléser, Klammern, Gummiringe, aber
auch Einkochtopf und -automat wurden innerhalb
kiirzester Zeit zu Verkaufsschlagern.

Im Einkochautomaten werden Lebensmittel durch
Hitzeeinwirkung haltbar gemacht. Genauer: Mit
Lebensmittel befiillte Gléser werden im Wasserbad
erhitzt. Die so erwdrmte Luft sorgt fiir einen leichten
Uberdruck im Glas, dehnt sich aus und entweicht
teilweise. Beim anschlieBenden Abkiihlen entsteht
wiederum ein Unterdruck. Dabei saugt sich der
Deckel so fest an, dass keine weitere Luft oder
Keime in das Glas eindringen konnen. Das Einkoch-
gut ist nach diesem Prozess steril (keimfrei) und
iiber Monate haltbar. Diese Methode funktioniert
sowohl mit Weck-Glésern, bei denen ein Gummiring
zwischen Deckel und Glas liegt, als auch mit Twist-
off-Gldsern mit Schraubverschluss. Beim Sterilisie-
ren und Temperaturen um die 100°C werden samtli-
che Mikroorganismen abgetétet, gleichzeitig gehen
jedoch auch wertvolle Vitamine und Aromastoffe
verloren. Aussehen, Geschmack und Nahrstoffgehalt

verandern sich teilweise.

Der Einkochautomat funktioniert elektrisch und
verfiigt unter dem Kessel iiber ein Heizelement,
das tiber ein Kabel an die Steckdose angeschlossen

Zum Einkochen

eignen sich Glédser mit
Schraubverschluss
oder einem Gummiring

werden muss. Die Temperatur des Wasserbades kann iiber einen eingebauten
Temperaturregler bis 100°C genau eingestellt werden. Die heutigen Modelle
besitzen in der Regel eine Zeitschaltuhr, mit der die Einkochzeit ab Erreichen
der gewiinschten Temperatur ablduft. Das Gerit schaltet sich anschlieBend
automatisch aus. Zusétzlich zu dieser Grundausstattung sind manche Einkoch-
automaten mit einem Zapthahn versehen, durch den das eingefiillte Wasser
abgelassen werden kann. So muss man den schweren Topf zum Entleeren nicht
anheben. Mit dieser Funktion eignet sich der Automat auch gut zum Erwédrmen
von Getrdanken wie Punsch, Gliihwein oder Kakao, die spater iiber den Hahn
abgezapft werden konnen. Auf niedriger Temperatur kdnnen Suppen oder
Eintopfe iiber Stunden warmgehalten werden. Um die Beschichtung des Kes-
sels nicht zu beschidigen, sollte man fertige Speisen und Getranke mit einem
langen Holz- oder Kunststoffl6ffel umrithren. Das Kochen von Suppen oder
Eintopfen empfiehlt sich nur, wenn es der Hersteller explizit angibt.

Sowohl bei den Glasern, Gummiringen, Deckeln und Klammern als auch bei
den Lebensmitteln ist Sauberkeit das A und O. Bereits kleine Unreinheiten
konnen den Inhalt zum Verderben bringen und die Arbeit eines ganzen Tages
zunichtemachen. Deshalb sollte man nicht nur sehr saubere, sondern ausschlief3-
lich einwandfreie, unbeschédigte Einkochglédser verwenden. Deckel kann man
in verschiedenen GroBen neu dazu kaufen. Auch die Gummiringe sollten neu,
weich und elastisch sein. Glaser und Deckel reinigt man auf hoher Temperatur

TecHNLscHE DATEN EINKOCHAUTOMATEN

Volumen 25-30 Liter (bis zu 14 1.000-ml-Gl&ser)

Leistung 1.800-2.000 Watt

Betrieb Steckdose 220 Volt

Temperatur 30-100°C

Material Kunststoff, Emaille, Edelstahl

Preis je nach Hersteller, Gr6Be und Ausstattung zwischen
50,-und 220,- Euro

29



in der Spiilmaschine oder in einem grofen Topf, in dem
man alles fiir 15 Minuten abkocht. Anschlieend, bis
zum Einfiillen der Lebensmittel, mit der Offnung nach
unten auf ein sauberes Kiichentuch stellen. Um die
Gléser sauber mit fliissigen oder breiigen Lebensmitteln
zu befiillen, empfiehlt sich ein Trichter. Sollte trotzdem
einmal etwas iiber den Glasrand laufen, muss dieser vor
dem VerschlieBen mit einem Kiichentuch abgewischt
werden. Auch hier kdnnen kleinste Unreinheiten liber

Gelingen oder Misslingen entscheiden.

Die empfohlenen Einkochzeiten und Temperaturen
unterscheiden sich je nach Hersteller leicht. Hier
empfiehlt sich ein Blick in die Gebrauchsanweisung, in
der man iiblicherweise eine Tabelle findet. Obst wird

je nach Form und Festigkeit 20-30 Minuten bei 90°C
eingekocht, rohes Gemiise 60-100 Minuten bei 100°C.
Gegartes Gemiise benétigt meist nur 30 Minuten bei
zirka 100°C. Fleisch sollte immer bei 100°C haltbar
gemacht werden und bendtigt 90-120 Minuten. Achtung
bei Hiilsenfriichten: Bohnen sollte man vor dem Einko-
chen grundsétzlich garen. Sie und andere Hiilsenfriichte
enthalten Lektin/Phasin, das bei iiberméBigem Verzehr
gesundheitsschadlich ist, aber durch Erhitzen seine

toxische Wirkung verliert.

Je nach GréBe und Zusatzfunktionen ist der Einkochau-
tomat ein wahres Multitalent, das die Arbeit beim regel-
maBigen Verarbeiten und Haltbarmachen von Lebensmit-
teln deutlich erleichtert. I

Tipp

Beim Einkochen sollte immer so viel Wasser im Kessel sein, dass

die Einmachgldser bis knapp unter den Deckelrand darin stehen.

Bei gestapelten Gldsern sollte das Wasser bis zu drei Viertel der
Glaserhohe der obersten Reihe reichen. Den unteren Glasern macht
es laut Hersteller nichts aus, wenn Sie Romplett mit Wasser bedeckt

sind — der Gummiring und die Klammern am Glas verhindern das

Eindringen von Wasser in die Glaser.

Nach dem Einkochen miissen die Gléser mdglichst langsam
abkihlen, damit ein Vakuum entstehen Rann. Dazu Rann man
den Deckel des Automaten 6ffnen und die Gldser im abkihlenden
Kessel belassen. Wer weiter mit dem Automaten arbeiten mdéchte,
Rann die Gléser vorsichtig mit einem Topflappen herausnehmen,
auf ein Tuch stellen und darin einschlagen. Die Klammern werden
erst entfernt, wenn die Gldser vollsténdig erkaltet sind. Dabei
Rann Uberprift werden, ob die Deckel alle fest angesaugt sind. Bei
Schraubverschlissen bildet sich eine Rleine Mulde im Deckel, die
nicht weiter eingedriickt werden Rann.

Fehlen beim Offnen der Glaser die typischen Gerdusche (Zischen
oder ,,Ploppen®), sind die eingekochten Lebensmittel nicht luftdicht
verschlossen. Bemerkt man dies direkt nach dem Einkochen, Rann

man den Inhalt der Glaser zeitnah verwerten. Lebensmittel in

Glasern ohne vorhandenes Vakuum, die man zu einem spateren
Zeitpunkt aus dem Regal holt, sind leider nicht mehr geniebar und

sollten entsorgt werden.

Nicht nur einzelne Obst- oder Gemiisesorten lassen sich
im Automaten haltbar machen, auch ganze Mahlzeiten
wie Suppen lassen sich darin prima einkochen

Bild: J. WECK GmbH & Co. KG

Manche Einkochautomaten sind mit einem
Zapfhahn versehen, durch den das eingefiillte
Wasser abgelassen werden kann. Aufierdem
lassen sich damit Punsch oder Suppe abzapfen,
die vorher im Automaten erwdrmt wurden
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EINGEKOCHTE GRONE BOHNEN

® Die Bohnen bei Bedarf entfasern und in

Stiicke schneiden.

= Anschliefend in eine Schiissel geben
und mit kochendem Wasser iiber-
gieBen, sodass alle Bohnen gut mit
Wasser bedeckt sind. Das Natron dazu
mixen und umriithren. Das Wasser

sofort wegschiitten.

Die Bohnen in einem ausreichend
grof3en Topf mit Wasser bedecken und
kréftig aufkochen lassen. Zirka 5 Minu-
ten sprudelnd kochen lassen.

= Nach dem Kochen werden die Bohnen
in ein Sieb geschiittet und sofort mit sehr
kaltem Wasser abgekiihlt, bis sie nicht

mehr nachgaren.

= Die gekochten Bohnen in sterile Gldser

geben und diese zu drei Viertel mit
heilem Wasser fiillen. Den Deckel auf
die Behdlter setzen. Die Glaser auf
einem tiefen Backblech platzieren und
das Blech auf der untersten Schiene des
Backofens einschieben. Dann mithilfe
eines Messbechers so viel Wasser in das
Blech gielen, bis es fast iberlduft. Bei
100°C einkochen.

Sobald das Wasser in den Glasern kocht,
dabei steigen Bldschen auf, 60 Minuten
kochen lassen. Dabei immer darauf
achten, dass die Glaser ausreichend im

Wasser stehen.

= Den Ofen ausschalten und zirka
20 Minuten abkiihlen lassen.
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Griine Bohnen hat man schon zu
»=Omas Zeiten“ eingekocht, wenn
die Ernte groRziigig ausgefallen
war. Die Bohnen sind vielseitig
einsetzbar. Sie schmecken im Salat,
in Buttergemiise oder in Eintopfen.
Mit Speck umwickelt und auf dem
Grill oder in der Pfanne gebraten,
werden die griinen Stangen zu einer
fantastischen Beilage.

Rezept: Barbel Adelhelm

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

ZUTATEN

= 700 g Griune Bohnen
» 2.500 ml Wasser
» 1 Beutel Natron

© Schwierigkeitsstufe:  ghons
: Aufwand: ) gAgAs
1 Haltbarkeit: *hA
{ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
: Garten

= 1-2 Tage nach dem Einkochvorgang
miissen die Gldser auf dieselbe Art erneut
bei 100°C fiir 15 Minuten erhitzt werden.
Damit kann sichergestellt werden, dass
alle Sporen abgetotet werden. |

WARUM ZWEIMAL EINKOCHENT

Die zweite Einkochrunde ist unbedingt
notwendig. Denn auf den Schalen der
Bohnen kénnen sich Bakterien befin-
den, die auch durch griindliches Wa-
schen nicht verschwinden. Ldnger als
2 Tage sollte man jedoch nicht mit der
zweiten Einkochrunde warten, denn
sonst Ronnen sich aus den Sporen
wieder neue Bakterien entwickeln,
die wiederum Sporen ansetzen. Der
Kreislauf wiirde von vorne beginnen
und die eingeRochten Bohnen Ronnen
im geschlossenen Glas verderben.



Die Brotmesser von Wiisthof sind mit einem Doppelwel-
lenschliff versehen. Mit dieser Anpassung sollen sich laut
Hersteller harte Krusten genauso gut schneiden lassen wie
weiches Brot oder Friichte mit harten Schalen. AuBBerdem
erhoht sich durch den speziellen Schliff die Schnitthaltig-
keit des Messers. Zu den Klassikern im Wiisthof-Sortiment
gehoren die Messerserien Ikon und Classic Ikon. Wéh-
rend die Brotmesser der Ikon-Serie Griffe aus individuell
gemasertem Grenadillholz haben, sind die Classic Ikon-
Messer mit Kunststoffgriffen in Schwarz oder Cremeweil3
ausgestattet. Die Klingen werden aus einem Stiick Edelstahl

geschmiedet. www.wuesthof-shop.de

i e N e R . N R

In der zimtfarbenen Cocotte ,,Kiirbis*“ von Staub
lassen sich ganz einfach grofere Gerichte zubereiten.
Die Form aus Gusseisen hat ein Fassungsvermogen
von 3,45 Litern und ist auf allen Herdarten sowie im
Ofen einsetzbar. Sie kostet 259,— Euro. Sie speichert
dank des gusseisernen Materials zudem die Tempe-
ratur, sodass Gerichte auch auf dem Tisch noch
lange warm bleiben. Ideal dazu lassen sich die zwei
kleinen Geschwister aus Keramik verwenden. Diese
sind ebenso wie die schwarze Kiirbis-Cocotte mit
0,7 Litern (29,95 Euro) und 0,5 Litern (24,95 Euro)

Fiillmenge erhéltlich und passen somit auf jede

Halloween-Tafel. www.zwilling-shop.com

Der Mini Chopper Mill Chef Attach-
ment AT320A von Kenwood ist ein
vielseitiger Aufsatz, der unter-
schiedliche Materialien hacken,
zerkleinern und mahlen kann.

Er ist laut Hersteller ideal fiir

harte Gewiirze, beispielsweise

fiir Currys und Marinaden. Die
Miihle kann auch zum Mahlen

von frischen Kaffeebohnen verwen-

det werden, dafiir ist die flache Klinge
sehr gut geeignet. Dressings, Piirees und
Babynahrung sind mit der Miihle ebenfalls
kinderleicht angertihrt. Im Lieferumfang sind auBerdem drei Extra-
Gefalle enthalten. Preis: 69,99 Euro. www.kenwoodworld.com

e e e e —————

. Bei Pilzgarten gibt es ein

' . Pilz-Kit zu kaufen, mit
TN dem man drei Edelpilz-
/ AN ’

Thegpen

e P lemfal:h @

selber zuchten !

sorten ziichten kann.
Heraus kommen
etwa 500 Gramm
der Eukaryoten. So

funktioniert’s:
Einfach die
Verpackung
entlang der Per-
foration aufreiflen und in die Folie ein Kreuz
ritzen. Danach fiir sieben bis zehn Tage téglich mit
Wasser bespriihen und den Pilzen beim Wachsen zusehen. In der
Versandbox befinden sich neben dem Kit auch eine Anleitung und

Extrainformationen. Der Preis: 16,90 Euro. www.pilzgarten.de
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Mit den Gewiirzmiihlen aus Eichenholz von
Zwilling Spices lassen sich Salz und Pfeffer einfach
mahlen. Doch auch andere Gewiirze wie Koriander

und Kiimmel kénnen mit den Miihlen zerkleinert
werden. Das Crush-Grind-Mahlwerk aus Keramik ist

hérter als Stahl, korrosionsfrei und daher laut Her-
steller besonders langlebig. Korngréfle und Mahlgrad

lassen sich bei allen Gewiirzmiihlen von Zwilling

Spices stufenlos einstellen. Eine Miihle kostet

41,95 Euro. www.zwilling-shop.com

Knuspriger Teig, sonnig-siie Tomaten, gekront von
zart-schmelzendem Kise. Die Stars der italienischen
Kiiche sind auch Hauptdarsteller des BROT-Sonder-
hefts Italienisch backen — Pizza, Pinsa und Focaccia.
In diesem Heft gibt es eine Auswahl der italienischen
Klassiker, die leicht nachzubacken ist. In fast jedem
Rezept findet man als Alternative zur klassischen
Zubereitungsart mit (wenig) Hefe auch eine Variante
mit der italienischen Mutterhefe, Lievito Madre. Die
Belédge bestehen aus einer iibersichtlichen Anzahl
von Zutaten, die in jedem Supermarkt erhéltlich

sind. 8,50 Euro kostet die Zeitschrift mit mehr als 40
Rezepten fiir mediterrane Kostlichkeiten, die eben-
falls aus der SPEISEKAMMER-Redaktion stammt.
www.alles-rund-ums-hobby.de

Beim Zwiebelnschneiden hat man sich in den Finger geschnitten,

beim Knoblauchschilen ist man mit dem Messer abgerutscht — beim

kleine Verletzung zuziehen und benétigt ein Pflaster. Hier kommt

|
{
Kochen oder Backen kann man sich in der Kiiche schnell mal eine ;
)
¥
\

Patch ins Spiel, ein Pflaster auf natiirlicher Bambus-Basis ohne Plas-
tik und Silikon, ohne Latex und Parabene. Laut Hersteller enthalt
es auch keine Zusatzstoffe und ist daher fiir Allergiker
geeignet. Erhéltlich sind verschiedene Varian-
ten: Patches mit Aktivkohle, Patches mit
Aloe Vera, Patches mit Kokosol und
neutrale Patches. 25 Stiick
kosten 6,99 Euro.

www.patchstrips.eu
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Nicht nur das sprichwortliche Salz in der Suppe verleiht
Gerichten erst den richtigen Pfiff. Krauter, Gewiirze, Ole
und Essig Rdnnen ganze Geschmackswelten 6ffnen. Selbst
gemacht schmecken sie noch besser und man weil3, was
drin ist. Das Beste ist: Einmal auf Vorrat zubereitet, erhalt
man leckere, langlebige Begleiter — die, wenn nicht vorher
aufgegessen, viele Jahre haltbar sind.



- Tipp

Wer es
pesonders scharf

&) - Hrmeeer-Essie

Chilis zu.

' Beeren lassen sich nicht nur zu siiBen Fruchtaufstrichen
verarbeiten. Mit Essig gemischt erhdlt man ein schnelles
und fruchtiges Dressing. Der rosarote, siiBliche Himbeer-
Essig schmeckt zu Blattsalaten und Gefliigelgerichten.
Auch zu einer Kaseplatte macht er sich kostlich.
Obstsalaten und gegrillten Pfirsichen verleiht er eine

' fruchtig-saduerliche Note.

Z.UTATEN* Rezept & Bild: Gerda Géttling
» 500 g Essig (WeilRwein oder Balsamico weil)

» 300 g Himbeeren (frisch oder gefroren)

p Ep ERONG.[NI‘": . :1El.-Ho?ig(Wald-oder.BIGtenhonig)
ROSMARIN-OL | “=eromre

= Himbeeren verlesen, eventuell noch vorhandene Kelche entfernen.

Wer seinem Essen einen Extra-Kick an Scharfe

verleihen mochte, liegt mit diesem Olio Piccante | = In eine groBe Milchflasche oder ein Weckglas fiillen. Honig

genau richtig. Das Ansetzen des Wiirzols ist eine dazugeben und mit dem Essig iibergiefen.

Sache von Minuten — dann ist allerdings etwas

Geduld gefragt. Das Ol muss zwei bis drei Wochen = Das Behiltnis gut verschlieBen und schiitteln.

im Kihlen lagern, um die Aromen aller Zutaten ) R

herauszukRitzeln. Danach eignet es sich hervorragend ® Fiir 3 Wochen auf eine !' Schwierigkeitsstufe-:—w_ AT

zum Betraufeln von Bruschetta oder Pizza, zum Fensterbank stellen und % Aufwand: kA

Marinieren von Fleisch und als pikantes Salatdl. jeden Tag einmal gut Haltbarkeit: AAA
. 1 Verfligbarkeit Zutaten:

Rezept & Bild: Doris Schmidtutz-Dempewolf schiitteln. Supermarkt

r@ @speedeliciousadodosgreen

[E3 /Dodos Griine Kiiche i Wenn die Beeren

] www.speedelicious.de ihre komplette Farbe

abgegeben haben, die

. ,Mga.——v««—«- ———e— ! gesamte Menge durch
. Schwierigkeitsstufe: ) SAgAs ‘ ein Haarsieb oder
% Aufwand: Aok | Mull-Tuch gieBen.
¢ Haltbarkeit: Ak ‘
{ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt
: = AnschlieBend den
gewonnenen Himbeer-
Z'WATEN [ Essig in einen Topf
= 250 ml Olivendl geben und fiir 2
» 5 Peperoncini (getrocknet) ' Minuten bei starker
| Zweig Rosmarin . Hitze aufkochen. Das
» 2 Zehen junger Knoblauch (halbiert) Aufkochen reduziert
den Essig, da ein
= Rosmarinzweig in eine Glasflasche mit Schraubverschluss wenig Fliissigkeit
oder Korken geben. Knoblauch und Peperoncini hinzufiigen. verdampft.

Ol bis 1 cm unter den Rand einfiillen.

Himbeer-Essig

= Die Gliser zuschrauben und fiir 2-3 Wochen an einem kiih- abkiihlen lassen und in

—~—
[ ]

sterile Flaschen fiillen.
Im Kiihlschrank auf-
= Einmal pro Woche durchschiitteln. | « bewahren. |

len und dunklen Ort durchziehen lassen.
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GETROCKNETE KRAUTER

Rezepte & Bilder: Barbel Adelhelm

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

; SchW|erlgke|tsstufe b pAahs
'% Aufwand: YA aAe
i Haltbarkeit: kA
¢ Verfugbarhelt Zutaten: Markt,
i Supermarkt

ZUTATEN

» Krauter nach Belieben (frisch,

zum Beispiel Basilikum, Thymian,

Schnittlauch, Liebstéckel,
Petersilie oder Karottenkraut)

Tipp

Alternativ Rann man die Krauter
auch bei 80°C Umluft im Backofen
trocknen lassen. Dabei sollte man einen
Kochloffel in die Ofentlir Rlemmen,
damit der Dampf abziehen Rann. Oder
man hangt sie aufgezogen an einer
Schnur an einen trockenen Ort

e . —— =

® Die Krauter entweder an der Luft, bei 80°C Umluft im Backofen oder bis zu 5 Minuten

in der HeiBluftfritteuse trocknen.

= AnschlieBend in einer Kaffeemiihle oder &hnlichem sehr fein mahlen. In gut zu ver-

schlieBendem Gefal3 aufbewahren. I

= Die Krduter ausschiitteln, aber nicht waschen. Grob von den dicken Stingeln befreien.

= In den Korb einer HeiBluftfritteuse geben und bei sehr niedriger Temperatur fiir bis zu 5

Minuten trocknen.

= Auf ein Kiichentuch kippen und mit den Hénden die trockenen Kriuter zermahlen. So
16sen sich die restlichen Stiele von den ,,Blattern®. Die zermahlenen Kréuter in trockene
Gléser mit Schraubdeckel fiillen
und trocken aufbewahren. I

—————

LUTATEN
» Thymian

» Oregano

= Majoran

= Basilikum
= Petersilie
= Rosmarin

= Estragon

» Liebstockel

= Dill

» Paprikapulver*
* Das Paprikapulver und die
Gewdirze im Verhdltnis 1:10
verwenden, da das Paprikapulver
beim Braten bitter wird. Alle

anderen Krauter im gleichen
Verhaltnis verwenden.
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BRATKARTOFFEL-GEWORZ

ZUTATEN

» 5 Paprika (rot)

» 3 Pastinaken

» Zwiebelpulver

= Pfeffer (gemahlen)

» Paprikapulver (geréuchert)
» Kurkumapulver

» Kimmel (gemahlen oder geschrotet)

» Kreuzkiimmelpulver

» Ingwerpulver

= Steinsalz (kein Meersalz)
» Rauchsalz (Hickorysalz)

= Pastinaken und Paprika sehr klein schneiden und im Backofen bei
80°C und leicht gedftneter Backofentiir trocknen. Je nachdem, wie
klein das Gemiise geschnitten ist, dauert das Trocknen 4-6 Stunden. !

Anschlielend alle Zutaten in einer Kaffeemiihle, Thermomix oder

Smoothie Maker sehr fein schreddern. I

KRAUTERSALZ

Rezept & Bild: Victoria Mattes

fo -

. Schwierigkeitsstufe: L TASAS
% Aufwand: *ATT
i Haltbarkeit: 208,23
{ Verfligbarkeit Zutaten: Markt,
! Supermarkt

ZUTATEN

» 300 g Salz (zum Beispiel
Meersalz, das hebt den
Krautergeschmack besonders
hervor)

» 60 g Krauter (frisch oder
getrocknet, zum Beispiel
Basilikum, Petersilie,
Schnittlauch, Dill, Oregano,
Majoran, Thymian)

— e — -

= Pilze sdubern, entstielen und Hut

langere Zeit trocknen lassen. Je

|
‘ nach PilzgroBe dauert der Trocken-
‘ vorgang 4-6 Stunden.

l

GETROCKNETE PILizZE

ZUTATEN

» Pilze nach
Geschmack
(zum Beispiel
Champignons,
Pfifferlinge,
Steinpilze)

sowie Stiel in schmale Scheiben
schneiden. Auf ein Backblech legen
und im Backofen bei 50-60°C {iber

= Wenn sie richtig diirr sind, die getrockneten Pilze in einer
Kiichenmaschine zu Pulver verarbeiten. In einem sauberen,
trockenen Glas aufbewahren. |

——

= Krauter waschen und gut abschiitteln.
Die Krauter konnen komplett, mit Blét-
tern und Stielen, verwendet werden.

= Anschliefend trocknen, am besten an der
Luft auf einem Leinen- oder Baum-
wolltuch. Diese Variante dauert ein paar
Tage. Wenn es schneller gehen soll,
kann man sie auch im Backofen trocken.
Dort sollten die Krauter aber schonend
und langsam trocknen — ideal sind etwa
3-5 Stunden bei 30 bis 50°C Umluft. Ab
und zu sollte man die Ofentiir 6ffnen, um

Feuchtigkeit abzulassen.

= Die getrockneten Krauter anschlieBend
mit dem Salz zusammen in ein Gefal3
geben und fein hiackseln oder mor-

sern. Eine andere Variante ist es, die
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getrockneten Kréuter fein zu zerkleinern,
mit dem groben Salz zu mischen und in

eine Salzmiihle abzufiillen.

= In gut verschlie3bare Gléser abfiillen.
Das Krautersalz hilt sich bei trockener

Lagerung einige Monate. |




Eine gute Gemisebriihe braucht ordentlich Geschmack und Wiirze. Viele geRaufte Instant-Gemiisebriihen gldnzen -
leider nicht gerade mit ihrer Liste der Inhaltsstoffe. Zu viel Zucker, Palmfett, Hefen und Geschmacksverstarker. o y
Deswegen ist die selbst zubereitete Variante die leckerste und gesiindeste Alternative. Und die Zutaten sind b

schnell besorgt: Knackiges Gemdise, frische Krauter und Salz.

= Mohren, Knollensellerie, Kohlrabi und
Zwiebeln schilen. Das restliche Gemiise
waschen und in grobe Stiicke schneiden.
Zwiebel wiirfeln.

= Anschlielend alles, bis auf das Salz, in der
Kiichenmaschine oder einem Mixer zerklei-

nern, bis eine feine Masse entstanden ist.

= Die Gemiisemasse in ein Mulltuch geben
und so gut es geht ausdriicken. Alter-
nativ kann sie auch in einem Sieb mit
der Hand ausgepresst werden, was aber
deutlich mehr Kraft kostet. Je mehr Saft
aus der Masse ausgedriickt wird, umso
kiirzer fallt anschlieBend die Trocknungs-

zeit im Backofen aus.

= Die ausgepresste Masse zirka 2 cm
dick auf Backbleche verteilen, was

etwa drei Bleche ergibt. Im Backofen

bei 85-90°C Umluft etwa 11 Stunden
trocknen lassen, je nach Wassergehalt im
Gemiise. Damit die Feuchtigkeit beim
Trocknen auch entweichen kann, klemmt
man am Anfang einen Kochloffel in die
Backofentiire. Gegen Ende reicht es aus,
ab und zu die Backofentiir zu 6ffnen. Die
Masse sollte langsam trocknen und nicht
zu stark braunen. Am Ende sollte sie
vollstindig getrocknet sein, sonst besteht

die Gefahr von Schimmelbildung.

Die entstandene getrocknete Masse abwie-
gen und mit dem Salz mischen. Anschlie-
Bend alles nochmals in den Mixer geben
und fein pulverisieren. Das fertige Pulver in
Schraubgléser abfiillen und trocken lagern.
Die Gemiisebriihe hlt trocken und kiihl

gelagert mindestens 6 Monate. |

Tipp

Die Mengenangaben der Gemiise in der Zutatenliste kdnnen beliebig ausgetauscht oder
veréndert werden, dadurch ergibt sich auch jeweils ein anderer Geschmack. Egal fur welche
Kombination man sich entscheidet: Das Gemdse sollte nicht schneller und bei héheren
Temperaturen getrocknet werden, da es schnell zu dunkel werden oder sogar verbrennen
kann. Die Gemusebriihe wird dadurch dunkel und hinterldsst eine unschéne Farbe.
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EMUSERREHE

Rezept & Bilder: Victoria Mattes

‘5 Schwierigkeitsstufe: L RARAS
% Aufwand: AT
i Haltbarkeit: Ak
{ Verfligbarkeit Zutaten: Markt,
Supermarkt
%
ZUTATEN
» 1.800 g Mdhren e

» 900 g Knollensellerie
» 900 g Zwiebel

* 600 g WeilRkohl

» 600 g Lauch

» 500 g Kohlrabi

» 500 g Paprika (rot)

» 350 g Fenchel

= 2 Knollen Knoblauch
* 50 g Ingwer (frisch)

= 350 g Petersilie

» 250 g Schnittlauch

» 120 g Salz

» 2 g Chilis (getrocknet) : ¥

* Ergibt eine Trockenmasse
von 630 g






Rezept:Doris Schmidtutz-Dempewolfi :
] (@Speedeliciousadodosgreen
£ "/Dodos Gr@mﬂlme

@ www.speedelicious:de

ZUTATEN"

» 500 g Sardinen (frisch)

* 500 g Salz (grob, zum Beispiel
Stein- oder Meersalz)

» 200 g Apfelessig

= 200 g WeilRwein (trocken)
* 100 g Olivenadl

* 100 g Sonnenblumendl

*Ergibt 220 g

- f"——“—’m“m‘*“---——mwn-—""/
. Schwierigkeitsstufe: ) gAoAs
* Aufwand: ok
i Haltbarkeit: 3 3, oe
i Verfligbarkeit: Supermarkt

L.ese-TiIpp

Dieses Rezept eignet
sich wunderbar als Be-
lag auf einer Pizza aus
dem BROT-Sonderheft
Italienisch Backen. Darin dreht

sich alles um die Stars des italieni-
schen Fingerfood: Pizza, Pinsa und
Focaccia. Die Beldge bestehen aus einer
Uibersichtlichen Liste an Zutaten, die

in jedem Supermarkt erhaltlich sind.
Das Heft hat 100 Seiten, kostet 8,50
Euro und kann im Magazin-Shop unter
www.brot-magazin.de bestellt werden.

Die Sardine gehort zu den Heringe, ihren Namen verdankt sie der Insel
Sardinien. Man Rennt sie eingelegt in diversen Sof3en und in Dosen
verpackt. Legt man sie selbst in Ol ein, wei man, was drin ist. Einzig ein
bisschen Zeit muss man mitbringen. Doch es lohnt sich: Die eingelegten
Sardinen schmecken Rostlich auf Pizza und Focaccia, in SoBen oder auch zu
einer Paste verarbeitet auf Bruschetta mit frischer Tomate und Basilikum.

= Sardinen in ein Sieb geben und unter flieBendem kalten Wasser abspiilen.

= Fische putzen, indem man jeweils die Kopfe und die Innereien samt Gréten entfernt.
Geputzte Sardinen in eine Glas- oder Keramikschale geben und mit grobem Salz bestreuen.

= Die ndchste Schicht Sardinen dariiber geben und wieder mit reichlich Salz bestreuen.
So fortfahren, bis sich alle Fische in der Form befinden. Die oberste Lage mit Salz
abschlielen. Die Schale mit einem Deckel oder Frischhaltefolie verschlie3en.

= 2 Wochen im Kiihlschrank abgedeckt im Kiihlschrank stehen lassen.

= Danach die Fische aus dem Salz herausnehmen und das Salz mit einer behandschuhten
Hand entfernen.

® Jeweils die Hilfte des Essigs, des Ols und des WeiBweins in einer weiteren Schale
miteinander vermischen. Fische im Essig-Ol-Gemisch fiir 3 Minuten marinieren. Im
nichsten Schritt werden die Fische in der zweiten Hilfte von Essig, Wein und Ol gerei-
nigt. Anschlieend in ein sterilisiertes Schraubglas fiillen.

= Das restliche Olivensl und Sonnenblumendl miteinander mischen. Olmischung randvoll in

die Gliser fiillen, dabei darauf achten, dass alle Fische mit dem Ol bedeckt sind. Glaser mit
den Deckeln verschlielen und fiir 3 Wochen kiihl und dunkel durchziehen lassen. |
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KIRSCHTOMATEN MIT FRISCHKASE

Die cremig-gefiillten Kirschtomaten mit FrischkRdase schmecken Rostlich zu einem Glaschen Wein und etwas
frisch-gerostetem WeiBbrot. In einem Salat oder zu Grissini, die man mit Parma-Schinken umwickelt hat, sind

sie ebenfalls fabelhaft.

= Schraubglaser sterilisieren, indem man sie zusammen mit den Deckeln fiir 10 Minuten
in kochendem Wasser auskocht. Danach stellt man sie zum Abtropfen kopfiiber auf ein
sauberes Geschirrtuch; nach dem Abtropfen mit einem sauberen Geschirrtuch abtrock-
nen und beiseitestellen.

= Von den Tomaten den Deckel abschneiden. Kerne mit einem Espressoldffel entfernen.
Tomaten beiseitestellen.

= Frischkdse mit Knoblauch, Basilikum, der Zitronenschale und den Gewiirzen cremig riih-
ren. Creme in einen Spritzbeutel mit glatter Tiille geben und die Tomaten damit fiillen.

= Die gefiillten Tomaten in die vorbereiteten Schraubgléser einschichten.
= Randvoll mit Olivendl auffiillen. Frischen Oregano oder Majoran ins Glas geben.
= Darauf achten, dass alle Zutaten komplett von Ol bedeckt sind.

® Mindestens 24 Stunden kiihl und dunkel durchziehen lassen und servieren. |

Rezept: Doris Schmidtutz-Dempewolf @_] @speedeliciousadodosgreen

Die Kirschtomaten

ronnen nach Belieben
mit jungem Knpblauch,
Peperoncim und
anderen Krautern
eingelegt

e )

n /Dodos Griine Kiiche

ZUTATEN

» 500 g Kirschtomaten
» 150 g Frischkase
» 500 g Olivenél bester Qualitét

s 1 kleine Zehe Knoblauch
(frisch, zerdriickt)

= 15 Blatter Basilikum
» 3 g Zitronenschale

» frischer Oregano oder Majoran,
davon nur die Blatter

= Salz
» Pfeffer (schwarz)

e

. Schwierigkeitsstufe: S gAaAs
% Aufwand:  gAehs
| Haltbarkeit: 3 gAd
i Verfugbarkeit: Supermarkt

[ www.speedelicious.de




Hintler den
KuHssen der

Nudel chm|ede

Text: Vanessa Grieb, Fotos: Jan Schnare

»~Wo ist die Nische, die ich besetzen kann?“ fragte sich Beate Adler vor 15 Jahren, als sie nach einer Umschulung
zur Informatikkauffrau nur Absagen auf ihre Bewerbungen bekam. Sie entschied sich schlief3lich dazu, ihren
eigenen Laden zu er6ffnen, der so gar nichts mit Informatik zu tun hatte: Die ,,Nudelschmiede" in der Altstadt
der niedersdchsischen Kleinstadt Stade, etwa 40 Kilometer westlich von Hamburg. Ein Rleiner Laden, dessen
Holzregale gefiillt sind mit Nudeln in allen Formen, Farben und Geschmacksrichtungen. Gewiirzmischungen
und weitere selbstgemachte Leckereien gibt es ebenfalls. Durch eine Scheibe im VerkRaufsraum kann man bei
der Nudelherstellung zuschauen. Ein Blick hinter die Kulissen.

und 400 Sorten Nudeln fithrt Beate Adler in

ihrem Laden, nicht immer sind alle vorratig.

Fast alle Sorten sind aus Hartweizengriel3,
dariiber hinaus sind den Variationen kaum Grenzen
gesetzt. So gibt es herzhafte Nudeln mit Steinpil-
zen oder Weilweinnudeln mit Zitronenpfeffer und
fruchtige Sorten wie Chili-Mango. Auf die meisten
Kombinationen kommt die gebiirtige Dresdnerin, die
1988 in den Norden kam, selbst. Entweder, weil sie
vorher etwas Ahnliches gegessen hat oder weil sie
mittlerweile weil, was geschmacklich zusammen-
passt. Auch ihr eigener Garten auf ihrem Resthof

beschert ihr immer neue Ideen. Héufig werden

auch Kundenwiinsche umgesetzt. So beliefert die ,,Nudelschmiedin® bereits seit
Jahren ein bayerisches Lokal mit Biernudeln. Hin und wieder haben Kunden
auch sehr auBergewohnliche Wiinsche, die sich nicht immer umsetzen lassen.
,.Ein Kunde hétte gerne Einhornnudeln mit Marshmallow-Geschmack gehabt®,
schmunzelt sie. Neben vielen Stammkunden kommen auch immer wieder Touris-
ten in den kleinen Laden in der Altstadt. Fiir Beate Adler konnten es noch mehr
Lautkunden sein. Threr Meinung nach tut die Stadt Stade zu wenig dafiir, die
Innenstadt fiir Touristen attraktiv zu gestalten. Kleine Feinkostldden wie ihren

oder allgemein kleine, nette Lddchen zum Stobern gibt es zu wenig.
Auch die Kommunikation mit der Stadt gestaltet sich etwas schwierig. So war

vor einiger Zeit vor der Nudelschmiede ein halbes Jahr lang die Stralle aufge-

rissen, sodass man nicht an den Laden heran kam. Die Baumalinahmen hat die
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'Slade NudnlschrmedeSlade

3 et histonischen Altstag

Srader

H  bunte Spirallis
Vombanrrinm

by b

Nubelsclamiok

Stadt erst kurz vorher angekiindigt. In der Zeit gab es keine Laufkundschaft. Beate Adler
wirkte dem Leerlauf entgegen, indem sie andere Einnahmequellen verstirkte. ,,Ich gehe viel
auf Mérkte und beliefere verschiedene Firmen. In dieser Zeit habe ich viel aquiriert und Part-
ner abgeklappert, dass ich gerade Kapazitdten habe und ob sie nicht noch Nudeln brauchten.
In der Zeit habe ich die Produktion kréftig erhoht, erinnert sich die Ladeninhaberin. Sie
zogert nicht lange, sondern findet schnell und effektiv Losungen. Das war schon immer ihr
Ansatz. ,,Man sollte immer das Beste machen aus dem, was einem gegeben ist und mit Spaf3
dabei sein®, betont Beate Adler. Dass sie mit Spa3 bei der Sache ist, merkt man ihr und ihrem
liebevoll gestalteten Laden an. Sie ist handwerklich geschickt, macht viel selbst — wie alle
Regale im Laden. Dabei kommt ihr der einstige Beruf als Elektrikerin, den sie aus gesund-

heitlichen Griinden aufgeben musste, zugute.

Neben einem eigenen Online-Shop geht sie viel auf Genuss- und Landfrauenmarkte. ,,Das
Interesse fiir eine bewusste Erndhrung hat in den letzten Jahren zugenommen. Immer mehr
Menschen wollen wissen, was in ihrem Essen steckt®, stellt sie fest. Auch mit Supermérkten
wie Rewe, Edeka und Kaufland arbeitet sie zusammen. Nicht jeder Supermarkt bekommt die
gleichen Nudelsorten geliefert. Wer was bekommt, bestimmt Beate Adler. Die Zusammenar-
beit mit den Supermérkten funktioniert gut, ist aber aufwéndig und zeitintensiv. Mit anderen
Partnern ist die Zusammenarbeit unkomplizierter. Die Mitarbeiterin eines Unverpacktladens

in Hamburg, in dem die Ware lose verkauft wird und die Kunden zum Einkaufen ihren
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1) Alle Regale im Laden sind
Maf3anfertigungen, die Beate Adler
selbst gebaut hat.

2) Motivnudeln sind bei den
Kunden sehr beliebt und werden
mithilfe von Matrizen hergestellt.
3) Alle Nudeln werden in
200-Gramm-Tiiten verkauft, die
von Hand gepackt sind. Die Nudeln
halten sich ungeféhr 2,5 Jahre

Anzeige

HAUSSLER

Nudelmaschine
far Zuhause

Hausgemachte Nudeln sind ein
Traum: Herrlich frisch und Gber-
aus kostlich. Mit den Maschinen
von Haussler zaubern Sie tolle
Nudel- und Pasta-Spezialitaten.
Mit oder ohne Ei. Aus Durum-
Hartweizen, Dinkel oder Kamut.
Auch mit Krautern oder Gewdr-
zen. Gerne auch glutenfreie oder
proteinreiche Nudeln. Lassen
Sie lhrer Kreativitat freien Lauf.

Kostenlos Katalog anfordern:

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




Grundlage fiir
alle Nudelteige ist
Hartweizengrief3

eigenen Behilter mitbringen, kommt jede Woche mit
zwei Eimern vorbei. In diesen transportiert sie die
Muschelnudeln aus der Nudelschmiede dann direkt

nach Hamburg.

Im Verkauf wird Beate Adler von einer Auszubilden-
den, einer Schiilerin und von ihrem Mann unter-
stiitzt. Uber ihn ist eine besondere Stammkundschaft
entstanden: Da Herr Adler in den letzten flinf Jahren
zunehmend schlechter sehen kann und mittlerweile
nahezu blind ist, kommen viele Blinde in die Nudel-
schmiede. Und lassen sich von Herrn Adler beraten.
Bei den Preisen miissen die (sehenden) Kunden
allerdings 6fter mal mithelfen. Auch Bei ihren Mit-
arbeitern setzt sie auf besondere Personlichkeiten.
So stellt sie nur Menschen ein, die auf dem normalen
Arbeitsmarkt wenig bis keine Chancen habe. Aktuell
ist das Victoria aus Russland, die mit 19 Jahren nach
Deutschland kam und jetzt mit 35 Jahren eine Aus-

bildung zur Verkéuferin macht. Sie hilft im Verkauf,

Die Matrizen, Formen fiir die

Nudeln, stammen aus

Italien. In Deutschland

werden sie nicht mehr

hergestellt und auch
in Italien sind sie
recht teuer

~ Durch die
Matrizen
werden die
Nudeln mit viel
Druck gepresst
e N

Die rohe Nudelmasse
erinnert von der Konsistenz

‘ an Streuselkuchenteig

berdt Kunden oder faltet und klebt die Nudeltiiten. An die Nudelproduktion ldsst
Beate Adler Victoria allerdings noch nicht. Denn jede Tiite muss gleich aussehen
und genau 200 Gramm Nudeln enthalten.

Zwolf dieser 200-Gramm-Tiiten Nudeln sind innerhalb von 30 Minuten pro-
duziert. Trockenzeit nicht inklusive. Dafiir bendtigt man ungeféhr zwei Tage.
Feste Produktionstage hat Beate Adler nicht, sie produziert nach Bedarf. Fiir ihre
Nudeln verwendet sie Hartweizengrie$3, den sie vor allem aus Siiddeutschland
bezieht. ,,Der Griel3 braucht viel Sonne, die habe ich hier oben noch nicht wirk-
lich gefunden®, lacht Beate Adler. Fiir die zwolf Tiiten werden 2,5 Kilogramm
HartweizengrieB verarbeitet und 0,75 Milliliter Wasser. Und ansonsten moglichst
frische Zutaten. ,,Ich verwende viel aus meinem Garten und von einem Bauern
aus Moor. Mir ist es wichtig, so viel wie mdglich regional oder zumindest aus
der EU zu beziehen.” In welchem Verhiltnis sie Grie3 mit Gemiise, Krautern
oder Obst mischt, bleibt ihr Geheimnis. ,,Ich benutze 4,5 Prozent Steinpilzpulver,
in industriell gefertigten Nudeln wird 1 Prozent Steinpilzpulver eingesetzt™, ver-
rit sie dann doch noch. Und ,,verarbeiten lasst sich alles, was man musen kann*,
fligt sie auch noch hinzu. Himbeeren und Erdbeeren werden vor der Verarbeitung
durch ein feines Sieb gedriickt, damit die Kerne nicht mit in den Teig gelan-

gen. Kréuter wie Rosmarin und Thymian kommen nur grob zerkleinert zu den

Nudeln, da sie so langer den Geschmack halten.

Fiir die Zukunft hat Beate Adler noch viel vor. So hat sie erst kiirzlich eine
neue, groflere Nudelmaschine gekauft. Die soll zukiinftig in einer alten
Béckerei in Hechthausen zum Einsatz kommen. Dort hat sie bereits einen
Raum gemietet, der aktuell als Lagerraum dient. Die Béckerei mochte Beate
Adler umbauen, dort wie im jetzigen Laden eine Schauproduktion einrich-

ten und auch Nudelgerichte servieren. ,,So kdnnen die Leute weiterhin dabei
zuschauen, wie Nudeln entstehen und gleichzeitig essen®, erklért sie ihr
Konzept. 600.000 Euro betragen Objekt- und Baukosten. 100.000 Euro hat sie
bereits liber eine Crowdfunding-Kampagne zusammenbekommen. Eine zweite
Kampagne dariiber sowie iiber eine stille Beteiligung soll der Rest zusammen-
kommen. Dafiir hat sie eine GmbH

gegriindet. Erdffnen mochte sie zu

( = - =, —
Kontakt

\

|

Nudelschmiede Stade )

' Kehdinger StraRe 3, 21682 Stade '
Telefon: 04141/4118 63 |
E-Mail: inffo@nudelschmiede.de |
Internet: www.nudelschmiede.de
— /!

ihrem 60. Geburtstag im nichsten
Jahr. Vorerst soll das Ladenge-

schéft in Stade aber bestehen blei-
ben. Der Ort, an dem Beate Adler \

mit ihrer Nudelschmiede erfolg-

reich ihre Nische gefunden hat. I
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Ins G[as geschaut

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

Der Putenbrustschinken

. sollte es werden, aber
mit einer gednderten
Wiirzung. Ich habe eine
Gewiirzmischung aus Ras
el Hanout, gemahlenen
schwarzen und bunten

' PfefferkRornern, Curry

und Salz verwendet. Der
Schinken ist wirklich ein
Knaller geworden, das
Rezept ist toll. Natalie Go

Heute habe ich das erste Mal die
Gurken eingemacht, mit tatkraftiger
Unterstiitzung. Jetzt zahlen wir die
Tage bis zum ersten Test.

Nicole Fréhlich

Ich habe das Kiwi-Chutney aus

Ausgabe 02/2019 gekocht. Es ist

toll geworden und schmeckt lecker.
Margot Gebelhardt

Die Essiggurken waren schnell gemacht.
Das Ketchup, die Palser-Gurken und der
Aprikosensenf stehen auch schon fertig
im Regal. Elke Wienands

Mein erster Versuch, eine Marmelade einzuRochen, ist mehr als
gelungen. Ich habe mich fiir die piirierte Variante mit Erdbeeren
entschieden und die hat geschmacRlich voll (iberzeugt. Dank der
tollen Anleitung ist eine super cremige und leckere Marmelade
entstanden. Gleiches beim Aprikosen-Senf: Tolles Rezept und

ein noch besseres Ergebnis. Alle, die bis jetzt probieren durften,
waren angetan von dem fruchtigen Senf. Jule Schmidt

)
|
|

( .
 ZELGT HER EURE VORRATE’

¢ lhr habt Rezepte aus SPEISEKAMMER nach-

r gemacht? Zeigt uns das Ergebnis und

| schreibt ein paar Zeilen dazu. Was hat Euch

' gefallen? Was nicht? Einfach eine E-Mail an

| redaktion@speisekammer-magazin.de schicken.
Wir freuen uns auf Eure Einsendungen.

[ — _ —

45



KLeIne
EIWELSSTRAGER

P SV RNy N P T A TN

]

_—
. 4

rg
Z-

Zu den eigenen Vorrdten greifen statt ,,in die Pilze zu gehen* kann man mit unseren schmackhaften Ideen

rund um das braune und weile Waldgemiise. Ob im Ganzen, eingelegt in einen Balsamico-Sud, eingekocht

als schmackhafte Basis fiir SoRen oder in der exotischen Variante als Beigabe zu einer asiatischen Suppe, in
verarbeiteter und haltbarer Form werden Pilze zu Ronzentrierten Geschmackstragern.
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Jetzt spriel3en sie aus dem Boden

So lagert man Pilze

Von Spatsommer bis Herbst ist Pilzsaison. Das gilt nicht nur fir Sammler, auch auf dem Wochen- und im
Supermarkt sind die schmackhaften Begleiter jetzt in der Regel besonders giinstig und zahlreich vertreten.
Zeit, sich einen Rleinen Vorrat anzulegen. Doch welche Methode ist die Beste, um Pilze zu lagern?

EINFRLEREN

Einfrieren ist die einfachste Lagermethode von Pil-
zen. Am besten blanchiert man sie dafiir. Nach dem
Saubern und Kleinschneiden werden die Pilze fiir
wenige Minuten in kochendes Wasser gegeben. Die
Zugabe von Salz (etwa 20 Gramm auf einen Liter)
und Zitronenséure verhindert Verfarbungen und
dass die Pilze einen bitteren Geschmack bekommen.
Nach dem Abkiihlen werden die Pilze eingefroren
und sind dann etwa 12 Monate haltbar, verlieren mit
der Zeit aber immer mehr an Aroma.

EINLEGEN

In Essig eingelegt schmecken Pilze ganz hervorra-
gend im Salat oder als Beilage zu Fisch und Fleisch.
Die Pilze zunéchst sdubern, nach Belieben Klein-
schneiden und 5 Minuten in Salzwasser kochen. Nun
einen Essigsud vorbereiten. Dazu mischt man ein
Teil Essig (zum Beispiel Weilliwein- oder Apfelessig)
mit einem Teil Wasser. Wer mag, gibt Gewiirze wie
Senfkorner, Wacholderbeeren oder Lorbeerblitter
dazu. Die abgetropften Pilze in ein sauberes, gut
verschlieBbares Glas geben und mit dem Essigsud
tibergieBen. Fiir eine ldngere Haltbarkeit kocht man
die Gldser noch 90 Minuten bei 100°C im Wasserbad
ein. Die Pilze halten dadurch etwa 12 Monate.

FERMENTLEREN

Ja, auch Pilze kann man fermentieren. Ob geschnitten,
im Ganzen, mit oder ohne Zugabe von Gewiirzen.

SPELSEPILZE

Der Oberbegriff fiir essbare Pilze lautet Speisepilze. In Europa
gibt es mehrere hundert Arten, von denen aber nur ein Dutzend
bekannt ist und verzehrt wird. Das Gemiise hat kaum Fett, dafiir
einen hohen Gehalt an Eiweil3, Vitaminen und Mineralstoffen.

Pilze gibt es mittlerweile das ganze Jahr liber, Hauptsaison ist
von August bis Ende ORtober. Der weltweit am hadufigsten ange-
baute Speisepilz ist der auch als Egerling bekannte Champignon.
Er hat einen weil3, gelblich oder braun gefarbten Hut, sein Stiel
l@sst sich leicht vom Hut abtrennen. Einst galt der Champignon
als DeliRatesse, die Kénigen und Adeligen vorbehalten war.
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Fiir die Trocknung werden
die gesduberten und
geschnittenen Pilze flach
in die Dorreinsétze gelegt

Seit den 1950er-Jahren wird er angebaut und Rultiviert. Zusam-
men mit Shiitake- und Austernpilze gehdren die Champignons
zu den Blatterpilzen, deren Merkmal auf der Unterseite des Huts
strahlenférmig verlaufende Lamellen sind. Neben den Rulti-
vierten Speisepilzen gibt es die Wildpilze wie Pfifferlinge und
Steinpilze. Beide Arten stehen in Deutschland unter Schutz und
diirfen nur fiir den Eigenbedarf gepfliickt werden. Der Pifferling
ist der Speisepilz des Jahres 2019 und hat von Ende Juni bis Mitte
ORtober Saison. Er ist goldgelb und hat ein festes Fleisch. Seinen
Namen verdankt er dem leicht pfeffrigen Geschmack.




ProbukT-T LPP

Dorrautomat von Rosenstein und Sohne

Fiir Einsteiger und ,,Gelegenheitstrockner* ist der Dérrautomat
DH-25.k von Rosenstein und S6hne eine gute Wahl. Das Gerat ist
glinstig, einfach in der Handhabung, nimmt in der Kiiche nicht viel
Platz weg und liefert verniinftige Ergebnisse. ,Tut was es soll“, Ronnte
man Rurz und biindig urteilen. Mit seinen Fiinf Dorr-

einsatzen bietet der DH-25.R genug Raum, um

eine mittelgroBe Menge (etwa 1 Kilogramm

Obst, Gemiise oder Pilze) zu trocknen. Die

Lautstdrke des Gerats ist okay, aber nicht

extrem niedrig. Die Temperatur ldsst sich

stufenlos zwischen 35°C und 70°C regeln.

Durch eine fehlende Skala am Drehregler

kRann man allerdings keine exakte Temperatur

einstellen. Die fiinf Dorreinsatze sind splilma-

schinenfest und in zwei Hohen stapelbar.

Im Dérrautomaten werden die LRl T
Einsitze libereinandergestapelt Internet: www.pearl.de

Einfach die Pilze sdubern und ganz oder geschnitten in ein Biigelglas geben, mit
zweiprozentiger Salzlake iibergielen (auf einen Liter Wasser 20 Gramm Salz), mit
einen Gewicht beschweren, sodass die Pilze stets von der Lake bedeckt sind, Glas
schlieBen und nach wenigen Tagen sind sie fertig fiir den Verzehr. Unge6ffnet sind
die Pilze so einige Monate haltbar. Nach dem Offnen im Kiihlschrank lagern.

TROCKNEN

Fiir einen unverfalschtem Pilzgeschmack eignet sich die Trocknung mit Abstand
am besten. Die Pilze werden sorgfiltig gereinigt (bitte nicht waschen), geschnit-
ten und im Backofen, oder besser noch in einem Ddorrautomaten (siehe Produkt-
tipp), bei 50-60°C etwa 8-12 Stunden getrocknet. In einem luftdichten Behaltnis,
zum Beispiel einem Weckglas, sind Pilze so nahezu unbegrenzt haltbar. Sobald

Die Temperatur ist von 35°C bis 70°C
stufenlos einstellbar. Eine exakte

Temperatur lasst sich so leider nicht
wiéhlen, der Wert bleibt im Ungefdhren Wasser ein. |

man sie zum Kochen nutzen mdchte, weicht man sie fiir wenige Minuten in

Tipp

Getrocknete Pilze lassen
sich ganz leicht pulverisie-
ren. Einfach in einem Ku-
chengerat, wir haben den
"m‘,_,i._mm Kréuter- und Gewtirzmiih-

W len-Aufsatz der Kenwood
Cooking Chef Gourmet
verwendet, fein mahlen.
Egal ob sortenrein oder
als Mischung, Pilzpulver
eignet sich  hervorra-
gend zur Verfeinerung
von SoRen und Gemise.
Insbesondere Pilzsol3en,
die geschmacRklich ein
bisschen schwach auf der
Brust sind, bekommen so
einen ExtrakicRk.

Nach dem Trocknen werden die Pilze Der Krauter- und Gewlirzmiihlen-
am besten luftdicht gelagert Aufsatz der Kenwood Cooking Chef

Gourmet mabhlt sehr fein
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Rezept und Bilder: Isabella Wenzel @lebkuchennest
@ www.lebRuchennest.de

OND

. /www.lebkuchennest.de
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FOND oper BROHEY

Der Unterschied zwischen Fond
und Briihe besteht in der Einkoch-

zeit — eine Briihe ist etwas milder im
Geschmack und flissiger. Der Fond
hingegen ist intensiver und durch die
starkere Reduzierung dickflissig.

Hlhner- und Knochenbriihe sind gut gegen Erkaltung und starken das Immunsystem, das weil} jedes Kind.
Auch in Pilzen stecken jede Menge wertvolle Nahrstoffe, die sich in Form einer Briihe Ronservieren lassen.
Nicht nur der Gesundheit zuliebe sollte man immer ein Glas Pilzfond im Vorratsschrank haben. Auch zum
Verfeinern von Sof3en oder als Basis fiir ein Rostliches Risotto Rann dieser genutzt werden. Der Pilzfond ldsst
sich wunderbar zu allerlei Suppen, Eintopfen und SoRen weiter verarbeiten. Er schmeckt aber auch pur oder mit

einer frischen Gemiiseeinlage.

¢
t

—

e e

 Schwierigkeitsstufe: ) Shers
. Aufwand: ke
¥ Haltbarkeit: ) 9, aks
{ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
H Asia-Markt

ZUTATEN™

= 600 g Champignons (braun,
frisch)

= 200 g Pfifferlinge (frisch)

» 200 g Shiitake-Pilze (getrocknet)

= 2 Mohren

= 1 Stange Lauch

= 2 Zwiebeln

= 2.000 ml Wasser

= 1 EL Pflanzendl (neutral)

» 4 Lorbeerblatter

» 2 EL Pfefferkorner (schwarz)

= 2 EL Salz

= 1 EL Zucker

* Ergibt zirka 1.000 ml Fond

= Zu Beginn alle Pilze griindlich sauber
biirsten und klein schneiden.

= AnschlieBend Lauch, Méhren und
Zwiebeln in grobe Stiicke zerteilen. Das
Gemiise wird nicht geschilt, so erhélt der
Fond eine intensivere Farbe. Zusammen
mit den Pilzen fiir 1-2 Minuten scharf und
kurz in Ol andiinsten. Mit Wasser ablé-
schen, bevor die Zutaten braun werden.

= Nun die Gewiirze zufiigen und alles
abgedeckt fiir 2 Stunden bei mittlerer
Hitze kdcheln lassen. Danach fiir eine

weitere Stunde bei ausgeschaltetem Herd
ziehen lassen, um die Briihe danach
durch ein feines Sieb zu giefen.

= Zum Schluss die Fliissigkeit noch einmal
im Topf aufkochen und ohne Deckel bei
mittlerer Hitze kochen, bis sie in etwa
um die Hélfte reduziert ist. Das dauert
etwa 20-30 Minuten.

= In saubere Einmachgléser fiillen und
dabei mindestens 1 cm Luft zum Rand
lassen. Die Gléser verschlieen. Einen
groflen Topf so mit Wasser fiillen, dass
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Tipp

Natirlich diirfen es nicht nur die im Rezept
angegebenen Pilzsorten sein — erlaubt ist,
was schmeckt, oder gerade Saison hat.
Entscheidend ist die Vielfalt — je mehr
verschiedene Sorten verwendet werden,
desto besser ist es fur den spateren
Geschmack und die Farbe.

die Glédser darin zu zwei Dritteln im
Wasser stehen. Fiir 1 Stunde abgedeckt
auf 100°C erhitzen. Danach im Topf
langsam abkiihlen lassen. Kiihl und
lichtgeschiitzt gelagert halt sich der Fond
fiir mehrere Wochen. I




In ihrer Aromatik und Optik erinnert die Umami-PilzsolRe an asiatische
AusternsolRe — aber weniger siif8 und Rlebrig. Sie ist Romplex und passt
wunderbar zu Wokgerichten aller Art. An Ralten Tagen verfeinert sie
asiatische Nudelsuppen oder Reispfannen. Ein echter Allrounder unter

den Sof3en.

= Alle frischen Pilze sauber biirsten und
sehr klein schneiden. Zusammen mit den
getrockneten Pilzen in eine Schale geben
und mit der Sojasof3e marinieren. Danach
abgedeckt im Kiihlschrank fiir 5 Tage

ziehen lassen — dabei ab und zu umriihren.

= AnschlieBend die Pilze, zusammen
mit der kompletten Fliissigkeit von der

Sojasofle, mit Essig und Portwein in

I .'E.J'” :

einem Topf aufkochen, abdecken und fiir
eine halbe Stunde bei schwacher Hitze
kocheln lassen.

= Den Deckel entfernen und weitere

15-20 Minuten bei schwacher Hitze
kocheln lassen. Im Anschluss durch ein
feines Teesieb abseihen und mit einem Ess-
16ffel alle Fliissigkeit aus den Pilzstiicken

pressen. Jeder Tropfen ist dabei kostbar.

Tipp

Besonders intensive Aromen kann man erreichen, indem man nicht nur eine Sorte verwendet,
sondern mit verschiedenen Pilzen arbeitet. In Kombination mit Champignons funRtionieren
neben Krauterseitlingen auch frische Steinpilze oder Birkenréhrlinge hervorragend.
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Umami ist ein zusatzlicher Ge-
schmacRssinn — neben suB, sauer,
salzig und bitter Ronnen wir auch
eine Art intensive Vollmundigkeit
mit unseren Geschmacksknospen
wahrnehmen. Der Begriff stammt
urspriinglich aus dem Japanischen.

Rezept und Bild: Isabella Wenzel

@lebkuchennest
_f /www.lebkuchennest.de

@ www.lebRuchennest.de

ZUTATEN"
» 300 g Champignons
(braun, frisch)
» 200 g Krdauterseitlinge (frisch)
» 2 EL Steinpilze (getrocknet)
» 100 ml SojasoRe
* 100 ml Portwein
* 50 ml Sherry-Essig
* 40 g Zucker (braun)

* Ergibt 250 ml SoRe

E 5 Schwierigkeitsstufe: *eve
' '% Aufwand: 3. 9As
¥ Haltbarkeit: a3 SAe
{ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
! Markt

= Den Zucker in einer Pfanne mit einigen
Tropfen Wasser karamellisieren und
alles mit der gewonnenen Fliissigkeit
abloschen. Der Zucker darf dabei nicht
zu dunkel werden, da er sonst bitter
schmeckt.

= Alles einmal fiir 5-6 Minuten aufkochen
lassen und zum Abkiihlen kurz beiseite-
stellen.

= Die warme Sof3e in saubere Flaschen
abfiillen und im Kiihlschrank aufbewah-
ren. Ungeoffnet ist sie mehrere Wochen
haltbar. |



Rezept: Isabella Wenzel

. @lebRuchennest

_f /www.lebRuchennest.de

] www.lebkuchennest.de

CORRY-RAMEN-SUPPE

Als Ramen bezeichnet man eine bestimmte Sorte japanischer Nudeln. Sie bestehen aus Weizenmehl, Salz

und Wasser. Haufig bilden sie die Grundlage fiir die gleichnamige asiatische Nudelsuppe Ramen. Neben den
Bestandteilen Nudeln und Briihe sind die Beilagen entscheidend fiir den Geschmack der Suppe. In diesem Rezept
sorgen Friihstiicksspeck, Friihlingszwiebeln, Mais, Ei, Chili-Ol und Umami-PilzsoRe fiir eine besondere Note.

Tipp

Alternativ zur Hihnerbriihe kann man
auch gut das Gemisebriihepulver aus
diesem Heft verwenden.

ZUTATEN

= 800 ml Hihnerbrihe

* 100 g Ramen-Nudeln

= 1 Ei (gekocht)

* 1 Frihlingszwiebel

» 6 EL Maiskérner

» 4 Scheiben Fruhstiicksspeck
» 1 Zwiebel (klein)

= 1 Stuick Ingwer
(zirka 2 cm dick, frisch)

» 1 Knoblauchzehe

» 1 EL Currypulver

= 1 EL Mehl

= 2 EL Chili-Ol

» 1 EL Umami-PilzsoRe
» Nori-Blatter

= Ol (zum Braten)

» Wasser (zum Kochen)

= Zur Vorbereitung das Ei pellen und hal-
bieren. Frithlingszwiebel in feine Ringe
schneiden. Zwiebel, Knoblauch und
Ingwer schilen sowie fein wiirfeln.

In einem Topf etwas Ol auf mittlerer
Hitze erwdrmen. Die Zwiebel hineinge-
ben, glasig diinsten und dann Knoblauch
sowie Ingwer hinzugeben und eine

weitere Minute diinsten.

Danach Mehl und Currypulver in den
Topf zu der Zwiebelmischung geben —
dabei etwa 3 Minuten unter stindigem
Riihren anschwitzen.

AnschlieBend nach und nach 200 ml der
Hiihnerbriithe zu Mehl und Zwiebeln in
den Topf geben und kréftig weiterriih-
ren. Noch 5 Minuten bei mittlerer Hitze
weiterkdcheln lassen, bis das Curry leicht

eingedickt ist.
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= Die restliche Hithnerbriihe in einem Topf
bei mittlerer Hitze zum Kdcheln bringen.
Den Friihstiicksspeck 4 Minuten darin
mitkochen. Danach wieder aus der Briihe
entfernen und beiseitestellen.

Gleichzeitig in einem anderen Topf Was-

ser zum Kochen bringen. Sobald das Was-
ser kocht, die Ramen-Nudeln hineingeben
und 6-7 Minuten al dente kochen. Dann in

ein Sieb gieen und abtropfen lassen.

= Die Currymischung auf zwei grofie Sup-
penschiisseln aufteilen. Mit der Hithner-
briihe auffiillen. Kurz mit Stdbchen
durchriihren, damit sich das Curry mit
der Briihe vermischt.

Die Nudeln hineingeben und zusammen mit
Friihstiicksspeck, Friihlingszwiebeln, Mais,
Ei, Chili-Ol, Nori-Bléttern und Umami-
Pilzsof3e moglichst heif servieren. |




® Prize IN BALSAMICO-SUD

Wer nicht selbst in den Wald gehen Rann, um Pilze zu pfliicken, findet sie mittlerweile das ganze Jahr iiber
im Supermarkt. lhre Haltbarkeit ist jedoch auf wenige Tage begrenzt. Eine kreative, schmackhafte und
preisglinstige MdglichReit, frische Pilze langer haltbar zu machen, bietet das folgende Rezept.

Rezept und Bilder: Margarete PreRer @Imagina von Rosenberg | /Brotpassion @ www.brotpassion.de

= Glaser bei 110°C im Backofen ohne
Deckel 30 Minuten lang sterilisieren und ~ *
abkiihlen lassen. Deckel mit warmem %

Wasser sdaubern und trocknen.

= Pilze putzen. Knoblauch schélen, Krauter

A%

[ 4
W

waschen und trocknen.

......
R

= 700 g Wasser mit dem Knoblauch,
den Kriutern, dem Aceto Balsamico,
dem Olivendl und dem Salz in einem
Topf aufkochen. Pilze hineingeben und
zugedeckt etwa 5 Minuten kochen lassen,

gelegentlich umriihren.

= Mit einem Schaumlé6ffel Pilze herausho-
len und in die Gléaser fiillen.

= Den Sud noch einmal aufkochen und desto aromatischer schmecken sie. Pilze Z.(}TA"'EN*
iber die Pilze gieen. Gléser verschlie- dunkel und kiihl lagern, am besten in der 400 g Kréuters eitlin ge
Ben und die eingelegten Pilze zwei Tage Speisekammer. Angebrochene Glaser in = 20 g Aus ternpilze
durchziehen lassen. Je lédnger sie ziehen, den Kiihlschrank stellen. I

» 250-300 g Aceto Balsamico
= 700 g Wasser

= 5 EL Olivendl

= 2 EL Honig

» 2 Knoblauchzehen
= 1 Bund Basilikum

= 2 Lorbeerblatter

» 4 Zweige Rosmarin
» 4 Zweige Thymian
» 2 Zweige Salbei

* 10 g Salz
’ * Ergibt 2 Glaser a 350 ml
_
Tipp
Das Rezept 96““9& S
it anderen Pilzen : - A
\?\/L;;‘;Trw\r\ Beispiel kleinen . Schwierigkeitsstufe: AT
Champignons.DerBal_lSZm'\CO' . ﬁum/)ans:_t **{k***
sud kann nach Belieden - altbarkeit:
:wit Kapern, Chilis oder ‘ { Verfligbarkeit Zutaten: ~ Supermarkt,
anderen Krautern : Markt

4

variiert werden. 4




Meine Vorrate & ich

Gutes vom Bauernhof

Die Mdglichkeiten, selbst Vorrate anzulegen, sind schier unendlich.
Manch einer trocknet Obst und Gemiise, der Nachste kocht
Marmelade in seiner Kiiche, ein Dritter réstet sein eigenes
Granola. Einen Blick hinter die Kulissen, in Topfe und Pfannen
sowie Keller und Schranke gibt es hier.

SPEISEKAMMER: Wie bist Du dazu gekommen, Deine Vorriite selbst
anzulegen?

Maya Christiansen: Ich habe das friiher schon immer als Kind in den Ferien
mit meiner Oma gemacht, spéter mit meiner Mama. Dann habe ich es etwas aus
den Augen verloren. Vor drei Jahren haben wir das fast 200 Jahre alte Elternhaus
meines Mannes, ein alter Bauernhof, mit einem riesigen Bauerngarten und viel
Land tibernommen. So ergab es sich fast von selbst, dass wir Obst und Gemiise
anbauen. Wir haben drei Hochbeete aus alten Paletten gebaut, in denen wachsen
nun Krauter, Rosen- und Blumenkohl, Kohlrabi, bunte Mohren, verschiedene
Zwiebelarten, Salate, Bohnen Kartoffeln und auch Erdbeeren. Letztes Jahr kam
mir das Einkochbuch meiner geliebten Oma in die Finger und da bin ich vom
Einfrieren aufs Einmachen umgestiegen. Unser Brot backe ich schon viele Jahre

selbst, da es kein Weizenmehl und keine Laktose enthalten darf.

Woran arbeitest Du gerade?
Aktuell sammele ich Gldser fiir die kommende Ernte. Die ersten Krauter und
Friichte wie Johannisbeeren, Erdbeeren und Stachelbeeren und Rhabarber sind

bereits getrocknet fiir Tee und zu Marmelade, Sorbet und Griitze verarbeitet.

Was machst Du am liebsten und warum?

Alles ist mir lieb, wenn ich dadurch unnétige Verpackung einsparen kann. Und
ich freue mich immer, wenn Familie und Freunde mit einem Korb voll Glaser
kommen und mir einen Tauschhandel anbieten. Das bedeutet, sie kaufen Glaser
statt Dosen oder Plastik.

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

Hygiene ist wichtig, aulerdem sollte man qualitativ hochwertige Lebensmittel
verarbeiten und sich an vorgegebene Temperaturen und Zeiten halten. Dann hat
man sehr lange etwas von den eigenen Vorréten.

Wo und wie lagerst Du Deine Vorrite?
Ich habe das Gliick, einen grofien Stall zu haben. Dort habe ich mir eine alte

Pferdebox zurechtgemacht, mit einigen Kisten fiir die leeren Glédser und einem

groBBen Regal fiir die Vorrite. |

= — = -
MAYA CHRISTIANSEN ]

Maya Christiansen wohnt mit ihrem Mann

und ihren Kindern in Lindewitt auf
einem alten Bauernhof. Der Umzug
auf besagten Bauernhof vor drei
Jahren brachte sie dazu, sich
wieder viel mit dme Anbau und

der Verarbeitung von Obst und
Gemiise zu beschéftigen. Seit
einem Jahr versucht die Familie,

so weit wie mdglich Zero Waste zu
leben. Auch einen Grof3teil ihrer Klei-
dung naht die Lindewitterin selbst und |
verkauft plastikfreie Kleidung und recycelte
Artikel tiber ihren Online-Shop. [

~— _ - P
el e e’

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

redaktion@speiseRammer-magazin.de senden



Wer auf der Suche nach neuen Ideen fiir einen selbstgemachten Brotbelag ist, es
gerne herzhaft mag und haltbare Alternativen sucht, der wird hier flindig: Fenchel-
Linsen-Aufstrich und eine Variante mit Kicherbsen, Aprikose und Sesam bringen
Exotik auf den Teller. Fleischliebhaber probieren sich an der Zwiebel-Leberwurst und
dem Krustenkochschinken.
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WURZIGER FENCHEL-

INSEN-AUFSTRICH

Brotaufstriche, die aus Gemiise und Hiilsenfriichten zubereitet werden,
bilden eine genussvolle Abwechslung zu herkémmlichem Brotbelag und
liefern zudem wertvolle Vitamine und Mineralstoffe. Das Rraftige Aroma
der Fenchelknolle harmoniert mit dem milden Geschmack der Linsen und
wird von SchwarzkRiimmel, Ingwer und KurRuma begleitet. Der wiirzige
Aufstrich ist ein perfekter Begleiter zu frisch gebackenem Baguette oder

als Dip zu Rohkost.

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

= Linsen mit 250 g Wasser in einen Topf
geben und zugedeckt bei schwacher
Hitze etwa 15 Minuten kdcheln lassen,

bis die Linsen gar sind.

= Fenchel putzen, das Griin klein schnei-
den und beiseite stellen, Knolle in Wiirfel
schneiden. Kurkumawurzel schélen und
in Scheiben schneiden. Ingwer schilen
und in Wiirfel schneiden.

= Ol in einer Pfanne erhitzen, Schwarz-
kiimmel, Fenchelsamen, Knoblauch,
Ingwer und Kurkuma kurz anbraten,
bis sich die Rostaromen entfalten — den
gewiirfelten Fenchel hinzufiigen und bei
schwacher Hitze garen lassen, bis der
Fenchel schon glasig ist.

Die Linsen mit dem Gewiirz-Fenchel

in eine Riihrschiissel geben und mit
einem Pilirierstab mixen, bis die Masse
eine geschmeidige Konsistenz erhilt.
Bei Bedarf etwas Olivendl hinzufiigen
und mit Salz und Chili abschmecken. In

saubere Gléser fiillen und genieflen.

Der Aufstrich hélt sich 2-3 Tage im
Kiihlschrank. Bedeckt man die Flache
mit Olivendl, hélt sich der Aufstrich bis
zu 3 Wochen im Kiihlschrank. I
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ZUTATEN"

* 100 g Linsen (gelb)
» 250 g Wasser

» 1 Fenchelknolle (klein,
mit Grin)

= 1 Kurkumawurzel

= 2 cm Ingwer

» 2 Knoblauchzehen

« Ol

= 1 TL Schwarzkiimmelsamen
» 1 TL Fenchelsamen

= Chili

= Salz

* Ergibt 2 Glaser a 150 g

%Schwierigkeitsstufe: L TAaAs

- Aufwand: ) pAgAs

Haltbarkeit: 202,01
é Verfligbarkeit Zutaten: gut sortierter
Supermarkt

Rezept & Bild: Margarete Maria Preker
() @Imagina von Rosenberg

n /Brotpassion

] www.brotpassion.de






KICHERERBSEN-AVFSTRICH
MIT APRIKOSEN UND SESAM

Kichererbsen-Aufstriche sind inzwischen in vielen Restaurants und Z,UTATEN
Cafés in aller Munde. Und das im wahrsten Sinne des Wortes, denn sie
schmecken Rostlich, sind gesund und machen lange satt. Diese Variante
erhalt durch Aprikosen eine sii3liche Note. Ein Topping aus marinierten

» 250 g Kichererbsen (getrocknet)
* 1.000 ml Wasser

und gerdsteten Kichererbsen macht den Aufstrich noch interessanter. » 4-6 Aprikosen (getrocknet
und/oder frisch)
» 2 EL Zitronensaft
= Die Kichererbsen iiber Nacht im Wasser einweichen. » 2 EL Tahin (he”)
» 1 EL Ahornsirup
= Am nichsten Morgen das iibrige Wasser abgielen und die Kichererbsen in frischem = Salz
Wasser kochen. » Pfeffer

= Sobald sie weichgekocht sind, Wasser abgie3en und die Kichererbsen auskiihlen lassen.

TopPING

» 1 Tasse Kichererbsen (gekocht)
» 2 Aprikosen (frisch)

= 1EL Ol

® Die restlichen Kichererbsen mit Ol, Salz, Kurkuma, Chili und Sesam marinieren und * 1EL Sesam

15 Minuten bei 180°C im Backofen rosten. = 1 Prise Salz
= 1 Prise Kurkuma

= Alle Zutaten fiir den Aufstrich bis auf eine Tasse gekochte Kichererbsen in einen Mixer
geben und zu einer feinen Creme verarbeiten. Falls sich die Masse im Mixer nur schwer

verarbeiten ldsst, etwas Wasser hinzugeben.

= Die fertige Creme mit kleingeschnittenen Aprikosen und den gerdsteten Kichererbsen = 1 Prise Chili

anrichten. I

N,

free e -
. Schwierigkeitsstufe: ) ghons

% Aufwand: AT
Haltbarkeit: *ATE

™

: Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Tipp
Der Aufstrigh \'?%\sst sich

Zwischen

Rezept: Corinna Fuhrmann
Bilder: Benedikt Fuhrmann

r@ @rosenundkohl
ﬁ /rosenundRohl

; www.rosenundkohl.de




Z,UTATEN Pokeln ist eine der dltesten bekannten Konservierungsmethoden, um
Fleisch haltbar zu machen. Dabei wird diesem Wasser entzogen, sodass

*2.000g S_chweinekrusten- es nicht so schnell verdirbt. Man unterscheidet zwischen Trocken- und
braten mit Schwarte Nasspokeln. In diesem Rezept wird eine Salzlake in das Fleisch gespritzt,

* 1.200 ml Wasser also nassgepdRelt. Die Schwarte des Schinkens Rann zusatzlich mit einer

» 2 Zehen Knoblauch Gewiirzmischung bestrichen und im Backofen gebraunt werden. Mit

» 50 g Pokelsalz Kartoffeln und Gemiise wird das ganze Jahr ein herzhaftes Gericht daraus.

» 80 g Meersalz

» 20 g Zucker

» 2,5 g Koriandersamen = Die Knoblauchzehen schilen und in grobe Stiicke schneiden.
= 15 Pfefferkérner (schwarz)
* 10 Wacholderbeeren

= 2 Lorbeerblatter

= Das Wasser in einen Topf geben und zum Kochen bringen. Wenn das Wasser kocht, Pokel-
und Meersalz mit den Gewiirzen und dem Knoblauch hinzufiigen. Die Lake 30 Minuten
auf mittlerer Stufe kocheln lassen. Dann zur Seite stellen und erkalten lassen. AnschlieSend
die Lake durch ein feines Haarsieb abgieflen und die aufgefangenen Gewiirze entsorgen.

M ARI.N A D E- S C HWAR.TE = Eventuell vorhandene lose Fleischstiicke vom Fleisch abschneiden. Das Fleisch in eine

Schale geben. 360 ml Lake in eine Marinadespritze aufziehen und gleichmédBig, im

» 0,5 g Meersalz Abstand von 3-4 cm, an mehreren Stellen in das Fleisch spritzen, bis die Lake komplett
» 0,5 g Pfeffer (schwarz) verbraucht ist.
» 0,5 g Paprikapulver
(geréucher t oder edelsiR) = Das Fleisch in einen Vakuumbeutel oder Gefrierbeutel geben und mit der restli-
= 1TLOI chen Lake tibergieflen, bis es komplett bedeckt ist. Den Beutel mit mdglichst wenig
58
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Tipp
Eine May;
Spritze bekz“nade-

. Uber g5 Internet.

A ,,Aga.,__v,_-.. e I

"~ Schwierigkeitsstufe: .3 o
. Aufwand: Jhvs
A

¥ Haltbarkeit:
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezept & Bilder: Heike Straub
n /rezeptteufel
[ www.rezeptteufel.de

PokeLsALZ

Lufteinschluss mit einem Verschlussclip
verschliefen oder verschweil3en.

Das so vorbereitete Fleisch in den Kiihl-

schrank geben und 3 Tage ziehen lassen.

Den Beutel aufschneiden, die Lake
abgieflen und das Fleisch erneut ohne
Luft in einen hitzebestdndigen Vakuum-
beutel oder Gefrierbeutel geben. Den
Beutel mit moglichst wenig Luftein-
schluss mit einem Verschlussclip ver-

schlieBen oder verschweillen.

Das eingeschweifite Fleisch in einen Topf
mit Wasser gegeben. Das Wasser muss
den Beutel komplett bedenken. Bei 80°C
flir 90 Minuten unter stdndiger Kontrolle
der Wassertemperatur mittels Garthermo-
meter garen. Der Krustenkochschinken
kann auch bei 80°C im Einkochauto-

maten gegart werden.

Nach dem Garvorgang wird der Beutel
mit dem Schinken sofort in kaltes Wasser
gelegt, damit das Fleisch schnell abkiihlt.
Komplett abkiihlen lassen.

Den abgekiihlten Schinken aus dem Beutel
nehmen, mit Kiichenkrepp trocken tupfen
und die Speckschwarte mit einem scharfen
Messer oder einem Skalpell rautenformig
einschneiden. Das Ol mit dem Salz, Pfeffer
und Paprikapulver vermengen und auf die
eingeschnittene Speckschwarte streichen.
Unter der Grillfunktion im Backofen bei
220°C braunen, bis sich kleine Blasen auf
der Schwarte bilden.

Den abgekiihlten Schinken in einem
Behiltnis mit Deckel fiir 24 Stunden im
Kiihlschrank ziehen lassen, damit sich das
Aroma entfalten kann. Im Kiihlschrank
gelagert halt sich der Krustenkochschin-
ken zirka 7 Tage. Alternativ kann er am
Stiick oder in Scheiben geschnitten einge-
froren werden. |

Das verwendete Pdkelsalz verleiht dem Schinken nicht nur die ansprechende
rétliche Farbe und den uiblichen P6Relgeruch, es hemmt vor allem das
Bakterienwachstum starker als gewdhnliches Salz.
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Die Gewlirzmischung
macht den Krustenschinken
besonders aromatisch

Das Fleisch wird in einen Gefrier-
oder Vakuumbeutel gegeben. Dieser
wird dann mit Salzlake gefiillt

Gepokeltes Fleisch im Beutel
vor dem Garen im Topf

Eingeschnittener und
gewiirzter Schinken



ZUTATEN

» 600 g Oberschale vom Schwein
* 400 g Riickenfett vom Schwein

» 250 g Schweineleber (beim
Metzger von allen Gallen-
gdngen befreien lassen, sonst
wird die Leberwurst bitter)

» 1 Zwiebel

* 60 g Mehl

» 20 g Schweineschmalz

» 9 g Nitritpokelsalz

* 9 g Haushaltssalz

* 4 g Majoran

» 3 g Pfeffer (weiB3, gemahlen)
» 2 g Muskatnuss (gemahlen)
» 2 g Thymian

* 1 g Piment (gemahlen)

EBERWURST

Wer genau wissen mdchte, was er auf seinem Brot isst, macht auch seine
Wourst selbst. Dieses Rezept ist hervorragend als Einstieg geeignet. Die
Zutaten sind leicht zu beRommen. Das Resultat nach ein paar Stunden
Arbeit ist eine tolle, schmackhafte Leberwurst im Glas.

= Das Fleisch und das Riickenfett bei 85°C vorgaren. Dazu nimmt man einen grof3en Topf
mit Wasser, bringt das Wasser zum Kochen und lésst das Fleisch so lange bei 85°C im
Topf ziehen, bis es eine Kerntemperatur von 65°C erreicht hat. Etwas abkiihlen lassen
und in wolfgerechte Stiicke schneiden.

= Die von allen Gallengéngen befreite Leber nach dem Fleisch in dem Topf mit dem 85°C
heiflen Wasser geben und 3 Minuten ziehen lassen. Die Fliissigkeit, in der das Fleisch
und die Leber lagen, anschlieend aufbewahren.

= Die Zwiebel schilen und wiirfeln. Die Wiirfel im Schweineschmalz goldbraun rosten.

= Fleisch, Riickenfett, Leber und Zwiebeln zwei Mal durch die 2-mm-Lochscheibe des
Fleischwolfs drehen.
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' Rezept & Bilder: Gabi Neumann
Vs




: Schwierigkeitsstufe:

% Aufwand: *hT
¢ Haltbarkeit: kA
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,

H Metzger, Internet

= Dann alles mit den Gewiirzen und unter
vorsichtiger Zugabe des zuvor erhaltenen
Brithwassers zu einer breiigen Masse

vermengen.

= AnschlieBend die Masse entweder
mithilfe der Wursttiille vom Fleischwolf
oder mit einem Loffel in Glaser fiillen.

= Um die Wurst anschlieend haltbar zu
machen, gibt es zwei Mdoglichkeiten.
Benutzt man einen Einkochautomaten,
stellt man die Gldser in den Automaten,
fiillt Wasser bis kurz unter den Deckel
der letzten Glasreihe ein und kocht das
Ganze 120 Minuten bei 90°C ein.

Oder man verwendet den Backofen. Die-
sen auf 200°C vorheizen. Die Fettwanne
oder alternativ ein Blech mit hherem
Rand mit einem Kiichentuch auslegen
und die fest verschlossenen Wurstgldser
hineinstellen. AnschlieBend mit heilem
Wasser begielien, bis die Gléser etwa

3 c¢m tief im Wasser stehen, dann 100
Minuten einwecken. Im ausgeschalteten
Herd bei gedftneter Tiir erkalten lassen. |

L]
Tipp
Nitritp'dhelsalz
pekommt man
entweder beim Metzger,
in gut sortierten

supermarkten
oder tber das
Internet.

Leber nach dem Fleisch in einen Topf mit 85°C
heifden Wasser geben und 3 Minuten ziehen lassen

e i .
»

o gt T o, e P

Fertige Wurstmasse, nachdem sie durch den Fleischwolf gedreht wurde

Mithilfe der Wursttiille vom Fleischwolf ldsst sich die Wurstmasse einfach und
sauber in Gldser abfiillen. Alternativ kann man aber auch einen Loéffel nehmen
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Diese herzhafte Konfitiire lasst sich gut auf Vorrat einkochen - so
miissen nicht jedes Mal aufs Neue Tranen vergossen werden beim
Zwiebeln schneiden. Sie ist ein perfekter Begleiter zu Gegrilltem oder
als herzhafte Sof3e auf einem selbstgemachten Burger. Auf einer
Kdseplatte macht sie sich ebenfalls gut.

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

= Die Zwiebeln schilen und in feine Wiirfel
schneiden. AnschlieBend Chilis entkernen
und in Streifen schneiden.

® In einer groBen Pfanne Ol erhitzen, Zwiebeln
darin andiinsten, Zitronenthymian beifiigen,
Zucker hinzufligen und karamellisieren lassen.

= Mit den beiden Essigsorten abloschen und
Chilistreifen hinzufiigen. Bei niedriger
Temperatur kocheln lassen, bis die Fliissigkeit
leicht andickt. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und in die sterilisierten Glaser fiillen.

= Im Kiihlschrank oder der Speisekammer ist
das Confit bis zu drei Monate lang haltbar. |
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ZUTATEN

* 1.000 g Zwiebeln (rot)

» 1 Chilischote (rot oder grin)
» 100 g Zucker

» 175 ml Balsamico-Essig

» 75 ml WeiBweinessig

» 1ELOI

» Salz, Pfeffer

» Zitronenthymian

; Schwierigkeitsstufe: S gAehs
% Aufwand: ) ghgie
i Schwierigkeitsstufe: Ak

i Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezept & Bilder: Margarete Maria Preker
() @ImaginaVonRosenberg

I] /Brotpassion

] www.brotpassion.de



Das 2 fiir 1-Schnupper-Abo l

SPEISEKAMMER

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

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

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

Digital erhiltlich in der App
des Schwestermagazins BROT

Erhaltlich im ANDROID APP ON
D App Store P> Google play

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

IM U B E RB LI c K » Keine Versandkosten » Digitalmagazin inklusive
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Inspiration

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

|
|
|
E
|
|
|
|
r
|
|

@ Leaftoroot — vom Blatt bis zur Wurzel.
sz Unter diesem Motto stellt Journalis-
e tin und Autorin Esther Kern vor, wie
Das Avocado Radio ist ein man auch aus vermeintlichen Resten
Eméhrungspodcast fiir mehr von Obst und Gemiise noch leckere
Energie und Lebensfreude von Anika Gerichte kreieren kann. Diese zeigt sie
Bors. Der Podcast ist fiir alle Menschen, auf ihrem Blog: Spitzenkdche verraten
¢ die sich mit Spal3 und Leichtigkeit gestinder ihr ihre Rezepte, die sie an interessierte
erndhren wollen. In den Folgen werden Kochinnen und Koche weitergibt. Doch
Interviews sowie Tipps und Tricks fiir mehr auch sie selbst experimentiert weiter in
Energie im Alltag gegeben. Anika Bors spricht threm Garten sowie in ihrer Kiiche und
mit inspirierenden Personlichkeiten und Experten teilt ihre Erkenntnisse mit den Lesern.
rund um das Thema Erndhrung. Anika méchte Dazu bietet sie auch Workshops, Refe-
die Horerinnen und Horer dazu inspirieren und rate und Kochkurse an, um ihr Wissen
ihnen zeigen, wie einfach es ist, mit nur klei- weiterzugeben.
nen Verdnderungen ein gesiinderes Leben r@ @Leaftoroot
zu fithren und eine bessere Version
g www.leaf-to-root.com

von sich selbst zu werden.

r@ @anikabors

;] www.aniRabors.com

r Stevan Paul

. Rochen.

408 Seiten

\ 978-3-7106-0320-4

-y - €40,- (5 \8
¥ SR |

,.Die Leute sollen wieder Lust bekommen, zu kochen®, sagt Stevan Paul iiber seine Moti-

o

P«

vation, ein Standardwerk der Kiiche zu schreiben. Und das hat er mit ,,kochen.* getan. S .
“~vStevan Paul

Herausgekommen ist ein opulenter Band mit tiber 500 Rezepten, die sowohl fiir Einstei-
ger als auch Fortgeschrittene passen. Stevan Pauls Buch besinnt sich auf das Kochen als X g
lustvolles und verstdndliches Handwerk — zuriick zu den Basics, das ist sein Motto. Und 1(0 C h e n ° ’
trifft damit den Zeitgeist: Er zeigt, wie einfach Kochen sein kann und liefert das nétige .

Know-how, um selbst gut und individuell Gerichte zuzubereiten. Das Buch funktioniert echt gut

einfach unbegrenzte | |
wie ein Baukasten. Die Rezepte lassen sich in der vorgeschlagenen Kombination, dariiber ombiniaren’l Moalishivegor g '{.'
hinaus aber auch individuell und jedes Mal neu zusammenstellen. Thematisch verbindet / Q ;'
,.kochen.” die Opulenz der klassischen franzgsischen Kiiche mit skandinavischem Mini- Y 4
malismus. Neben den Rezepten gibt es Texte zu Kochtechniken (beispielsweise Schneiden, b
..

Garen und Anrichten), zu Aromen und Wiirzung sowie Ausfliige in die Warenkunde. Die

Fotos stammen von Andrea Thode und illustriert wurde das Buch von Ralf Nietmann.
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Daniela Wattenbach
Heimat im Glas
208 Seiten
978-3-517-09691-9
€18,-
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i diaVision dis Parsen
Leistungen
Termine das junge Start-Up ze kitchen DIpi; oéc. traph. Lars Botho
" o, Mer ol Emahrungswissenschaltier
Freunde
AGB

Impressum / Kentakt

Der Ermahrungswissenschaftler Lars@

Biilhoff griindete das Start-Up ze kitchen, um
Menschen zu unterstiitzen, die eine selbststin-
dige und nachhaltige Lebensweise annehmen
mochten. Dabei bietet er Kurse an, die sich
unter anderem mit den Themen Erndhrung in
der Schwangerschaft, der Beikost fiir Babys,
Kochen fiir Kleinkinder sowie Projekte und
Exkursionen fiir Schulen und Gemeinden

beschéftigen. www.zekitchen.de

Hagebuttensenf, Gansebliimchengelee, Johanni-Nisse und
Frankische Oliven* aus Schlesien — das sind nur einige
Beispiele an Rezepten, die in dem Buch ,,Heimat im Glas*
von Daniela Wattenbach zusammengestellt wurden. In der
Kiiche ihres liebevoll selbst restaurierten Bauernhofs werden
heimische Obst- und Gemiisesorten fermentiert und eingeweckt
— passend zur entsprechenden Jahreszeit versteht sich. Fiir
einen leichten Einstieg in die saisonale Kiiche sind die Rezepte
passend nach Friihling, Sommer, Herbst und Winter sortiert.
Mit den Rezepten konnen sich Kdchinnen und Koche die Hei-
mat ins Glas holen und die eine oder andere, in Vergessenheit

geratene Kostlichkeit wieder zum Leben erwecken.

Jemefer

Demeter-Produkte gibt es nicht mehr nur im
Bioladen, sondern auch in ausgewéhlten Supermérkten
zu kaufen. Doch wo kommen die Lebensmittel her? Wer
steht hinter den Produkten und welche Qualitdten haben sie?
Um diese und noch viele weitere Fragen rund um das Thema
Demeter zu beantworten, laden von Sommer bis Herbst bio-
dynamisch gefiihrte Betriebe in Baden-Wiirttemberg zu sich
ein, um Besuchern die Chance zu geben, einen Einblick in
die Arbeit der Landwirte, Imker, Winzer, Gértner oder
Ko6che zu bekommen, sich zu informieren und

e ;

456 Seiten

€40,-

{* Rene Redzepi, David Zilber
Das Noma-Handbuch Fermen

\978-3-9561-4293-2

e g— 4
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tation - Die Grundlagen des Geschmacks ?

Im Restaurant Noma enthilt jedes einzel
Essig, Miso, das fiir volles, rundes Aroma sorg ’ postn
zen, fermentierten Knoblauch. Noma-Chef René Redzepi un
mentation Lab leitet, gewihren mit dem Nom.a-
erforschten Techniken, mit denen das Team die unt
Buch finden sich, Schritt fiir Schritt erklart, Rezepte
Miso und Garum, schwarz fermentierte un
mit den fermentierten Le

die Grundlagen der Fermentation erklart,
kammer bauen kann.

gezeigt, wie man
AuRerdem werden

Vorgang ist und wie man eine Fermentations

ne Gericht etwas Fermentiertes: einen sprit
t, einen explosiven Tropfen
5 d Zilber, der das Noma Fer-
Handbuch Fermentation Zugang Zu
erschiedlichsten Lebensmittel fermentiert. Im
fiir Kombucha und Koji, Essig und Shoyu,

d milchsauer eingelegte Friichte un

bensmitteln kocht und die ei .
wie wichtig Sauberkeit fiir den

zigen Schuss

Garum oder schwar-

den jahrelang

d Gemiise. Es wird
gene Kiiche bereichert.
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- ; ‘ Konfitlire und Gelee Rochen sind die Klassiker, wenn es darum geht, Obst zu verwerten
und haltbar zu machen. Dabei lassen sich Friichte ebenso gut einlegen, im Ganzen
einkochen oder dérren. So hat man das ganze Jahr Sommer im Glas oder auf dem

Teller, auch wenn es drauf3en gerade triibe und grau ist. Jetzt frisch zubereitet erhalt
; man mit haltbar gemachtem Obst fiir lange Zeit tolle Begleiter zu StiRspeisen,
herzhaften Gerichten, zur Dekoration und als gesunden Snack.




In Flissigkeit wie Wasser, Sirup oder Wein eingelegt und gegart,
wird aus Friichten Kompott. Dabei Rann das Obst ganz bleiben
oder in Stiicke geteilt werden. Halbiert, wie bei diesem Rezept,
macht das Kompott auch optisch etwas her und ist obendrein
noch ewig haltbar. So Rann man sich auch im Herbst und Winter
den Spatsommer auf den Tisch holen und hat eine leckere
Beilage zu GrielRbrei oder anderen Desserts. Auch zu Wild- und
Gefliigelgerichten schmecken die Aprikosen wunderbar.

Die Zitrone heifl waschen und abtrocknen. Die Zitronenschale so diinn wie mog-
lich abschélen, Saft der Zitrone auspressen. Vanilleschote langs aufschlitzen, das

Mark herauskratzen.

Den Zucker mit 50 ml Wasser in einen Topf geben und bei starker Hitze fiir etwa
5 Minuten kochen lassen, bis sich der Zucker golden farbt. Dabei nicht umriihren.

Mit 350 ml Wasser abloschen, Vanilleschote und Vanillemark, Zitronenschale
und Zitronensaft dazugeben. Fond aufkochen und weitere 5 Minuten zichen

lassen, dann Schote und Schale entfernen.

Inzwischen Aprikosen waschen, halbieren und entsteinen. Die Friichte in griind-

lich geséuberte Gléser schichten.

Die Aprikosen mit dem Fond bedecken und die Gléser verschlieBen. Ein

Stoft-Kiichentuch in einen Topf geben, in den die Glédser gerade nebeneinander
hineinpassen. Gldser auf das Tuch stellen und mit heilem Wasser bedecken und
so aufkochen lassen. Sobald in den Gldsern Blaschen aufsteigen, die Aprikosen

noch 15 Minuten garen lassen.

Gléser aus dem Topf nehmen, Kompott auskiihlen lassen. An einem dunklen,
kiihlen Ort aufbewahren. So ist das Kompott fiir etwa ein Jahr haltbar.

750 g Aprikosen

125 g Zucker \ //
400 ml Wasser

1 Zitrone (Bio) /

Y2 Vanilleschote

Rezept & Bild: Denis Kern
und Jannik Schupp

Schwierigkeitsstufe: ) ghoAs (&) @kuechen-jungs
Aufwand: ) QAgAs .

. /Ruechenjungs
Haltbarkeit: 202,01 £ ! g'
Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt = www.kuechenjungs.net
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Zwetschgenmus ist ein dick eingekRochter Brei aus dem dunklen Steinobstgewdchs. Das Mus tragt regional
verschiedene Namen: In Teilen Hessens ist es als Zwetschgenhonig bekannt, in Stidhessen, der Pfalz und der
Schweiz kennt man es als Latwerge. In Osterreich und Teilen Siiddeutschlands nennt man es Powidl. Auch der
Name Kreude ist verbreitet. Im Gegensatz zu Konfitiire oder Marmelade wird Zwetschgenmus traditionell nur
durch Reduzieren ohne Gelier- und Konservierungsstoffe hergestellt. So auch in diesem Rezept. Das Besondere:
Nachdem die Friichte weichgekocht und piiriert sind, werden sie fiir mehrere Stunden gebacken. Das fertige
Mus schmeckt toll als haltbarer Brotaufstrich und dient als Fiillung fiir Geback wie Berliner.

Die Zwetschgen waschen, halbieren, entsteinen und in einen Topf oder Briter geben.

Die Zimtstangen dazugeben.

6.000 g Zwetschgen (sehr reif,
gewogen mit Kern)

600-800 ml Wasser
1-2 Zimtstangen

Das Wasser hinzugeben und bei geschlossenem Deckel bei méBiger Hitze weichkochen,

bis die Friichte anfangen zu zerfallen. Dabei gut aufpassen, die Friichte brennen schnell an.

Topf vom Herd ziehen, Zimtstangen entfernen und die Zwetschgen mit einem Piirierstab Honig (bei Bedarf zum
fein piirieren. NachsufRen)
Kirschwasser oder Rum (bei
In ein feuerfestes Behiltnis geben und im vorgeheizten Backofen bei 175°C Umluft fiir Bedarf)
etwa 6 Stunden ohne Deckel backen. Zwischendurch ab und an umriihren und Mus, das
festklebt, vom Rand schaben. Falls nétig: einen Kochloffel in die Ofentiir klemmen, * Ergibt zirka 1.000 g
damit der Wasserdampf abziehen kann. Zwetschgenmus

Wenn das Zwetschgenmus die gewiinschte Konsistenz hat (wie leicht geschmolzene

Schokolade), probieren. Bei Bedarf noch mit Honig nachsiilen und noch heif3 in ausge-

kochte Gléser fiillen. Ebenfalls je nach Geschmack einen Tropfen Kirschwasser oder Rum Schwierigkeitsstufe: L 3ARAS
o Aufwand: AT
einrihren. Haltbarkeit: Johk
Verfligbarkeit Zutaten: Markt,

Rezept: Barbel Adelhelm Supermarkt

n /Alltagstipps-und-Rezepte-einer-schwabischen-Allrounderin-990114201022031
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Das Zwetschgenmus ist gekocht, die Berliner sind gefiillt
und es sind immer noch einige der blauen Friichte {ibrig?
Dann lasst sich mithilfe von Rotwein im Handumdrehen

eine beschwipste Delikatesse zaubern, die auch noch lange

haltbar ist. Die Zwetschgen passen sehr gut zu Milchreis,
Pudding oder Eis. Und zwischendurch schmeckt auch ein
Loffelchen pur.

Die Zwetschgen waschen, entsteinen und halbieren.

Den Rotwein mit dem Zucker, Gelierzucker und Gewiirzen aufko-

chen, bis der Zucker vollstindig gelost ist.

Danach die Zwetschgen zugeben und alles zusammen nochmal 2

Minuten kochen.

Die Zimtstangen entfernen und anschlieBend sofort heif} in die vorbe-

reiteten sterilisierten Schraubgldser fiillen und gut verschlieBen.

Die Rotweinzwetschgen halten sich unge6ffnet mindestens 1 Jahr.
Wenn sie gedffnet sind, sollte man sie im Kiihlschrank innerhalb von

7 Tagen verbrauchen.

1.500 g Zwetschgen

1.000 ml Rotwein (trocken oder halbtrocken)
350 g Zucker

1 Prise Nelken (gemahlen)

5 Zimtstangen

3 EL Gelierzucker (2:1 oder 3:1)

Tipp

Schwierigkeitsstufe: D gAaAs Der Rotwein kann
Aufwand: Ak auch durch Glihwein
Haltbarkeit: *hA €rsetzt werden, dann
Verfiigbarkeit Zutaten: Markt, sollten aber die Go-
Supermarkt wirze reduzjert
Werden,

Rezept & Bild:
Victoria Mattes

Die Blaubeere, auch bekannt als Heidelbeere,
gehort zur Familie der Heidekrautgewachse.
Blaubeeren enthalten reichlich Vitamin C

und gelten als Superfood. Gute Griinde,
mehr Blaubeeren zu essen. Und auf Vorrat
einzukochen.

Blaubeeren putzen und kurz unter Wasser halten.
Die gewaschenen Beeren zu drei Viertel in Glédser

schichten.

In einem Topf Wasser zum Kochen bringen. Darin
den Saft von einer Zitrone und den Einmachzu-

cker verrithren. Anschliefend die Gldser bis einen
Fingerbreit unter den Rand mit dem Zitrone-Zucker-

Wassergemisch fiillen und verschlieen.

Glaser in einen groBen Topf stellen und so viel Was-
ser dazu geben, bis die Gléser bis zum Hals benetzt
sind. Bei unterschiedlich hohen Glédsern ist immer
das hochste Glas ausschlaggebend. Die kleineren
diirfen unter Wasser sein. Rund 30 Minuten bei

mittlerer Hitze kocheln lassen.

AnschlieBend den Topf vom Herd nehmen, die Gla-
ser aus dem Topf holen und abkiihlen lassen. Hierbei
entsteht ein Vakuum. Die Glaserdeckel sollten sich

dabei nach innen ziehen.

1.000 g Blaubeeren
250 g Einmachzucker
1 Zitrone

Wasser (zum Kochen)

* Ergibt 4 Glaser a 300 ml

Schwierigkeitsstufe: g e
Aufwand: ) pAgks
Haltbarkeit: 22,01

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezept: Barbel Adelhelm

n /Alltagstipps-und-Rezepte-einer-schwéabischen-
Allrounderin-990114201022031



3 Birnen (zum Beispiel Abate-
Fetel, mit méglichst festem
Fruchtfleisch)

Farbemittel

* aus einer Birne entstehen
6-10 Scheiben Dorrobst

mit Zuckerwasser:
400 ml Wasser
150 g Zucker
50 ml Rote-Bete-Saft
1 TL Matcha-Pulver
2 TL Agai-Pulver

ohne Zuckerwasser:

Eat a rainbow-Mix
oder Lebensmittelfarbe
nach Wunsch und
Packungszubereitung

Schwierigkeitsstufe: iAoty
Aufwand: ATy
Haltbarkeit: Hohk

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezept & Bild: Daniela Schubert
und Heiko Harthun

r@ @teekesselchenhh
ﬁ /teekesselchenhh

] www.tee-kesselchen.de

Eine ungewdhnliche Form Obst haltbar zu machen, ist, es zu dorren. Das
braucht auch mit einem Ddrrgerét einiges an Zeitaufwand, bringt aber
nach getaner Arbeit die Aromen perfekt und intensiver zur Geltung als
das frische Obst. Da getrocknete Friichte haufig nicht mehr ganz so schén
anzusehen sind, Rann man sie vor dem Dorren auf verschiedene Arten
einfarben. So wird der haltbare Snack spater zum Blickfang.

Die Birnen waschen und mit einem scharfen Messer in 2-4 Millimeter diinne

Scheiben schneiden.

Bei der Variante mit Zuckerwasser pro Farbe das Wasser mit dem Zucker in einen
eigenen Topf geben und zum Kochen bringen. Temperatur senken, bis das Wasser nur
noch leicht sprudelt. AnschlieBend den Rote-Bete-Saft sowie Matcha- und Agai-Pulver

hinzugeben und gut verriihren.

Die Birnenscheiben grofifldchig in der Fliissigkeit verteilen (sie sollten sich dabei
nicht iiberlappen) und 15 Minuten kdcheln lassen. Anschliefend den Herd ausschalten
und die Birnenscheiben noch eine weitere Stunde in der farbigen Fliissigkeit ziechen

lassen. Die Birnenscheiben aus dem Topf nehmen und auf ein Schneidebrett legen.

Bei der Variante ohne Zuckerwasser die Birnenscheiben auf einem Schneidebrett
auslegen, ein paar Tropfen der Lebensmittelfarben auf die Birnenscheiben geben und
mit einem Pinsel gleichméBig verteilen. Durch die Nutzung mehrerer Farben entstehen
Farbverldufe. Nach dem Einfarben die Birnenscheiben rund 10 Minuten ruhen lassen,
damit die Farbe durchzieht.

Uberschiissige Fliissigkeit mit einem Kiichentuch abtupfen. Die Birnenscheiben in
einem Dorrgerdt auf hochster Stufe 6-8 Stunden trocknen. Alternativ kann man

sie auch fiir 6-8 Stunden bei 75°C im Backofen zubereiten. Die fertigen
Birnenscheiben kann man als Snack essen oder als Torten- und

Muffindekoration verwenden.

\_ >
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Meine Vorrate & ich

Sirupvernarrte Gdrtnerin

Konfitiire einkochen, Likdr ansetzen, Gemiise einlegen,

Fleisch marinieren oder selber (Mett-)wurst herstellen. Die
Maoglichkeiten, selbst Vorrate anzulegen, sind vielfaltig. Was
andere Kochenthusiasten in ihren Kiichen zaubern, wie sie ihre
Lebensmittel selbst und haltbar machen und was sie in ihren
Vorratsschranken und Kellern lagern, verraten sie hier.

SPEISEKAMMER: Wie bist Du dazu gekommen, Deine Vorriite selbst
anzulegen?

Maria Stumfoll: Als gelernte Gértnerin und Mutter zweier Kinder habe ich vor
einigen Jahren unseren groflen Garten und das gerdumige Glashaus abwechs-
lungsreich bepflanzt und ein Kinderprojekt, die ,,Gemiisezwerge®, gestartet. Die
Kinder, Schulklassen und Kindergartengruppen durften bei meinen Gartenfiih-
rungen Gemiise pflanzen, Friichte und Kréuter verkosten und ein Picknick im
Garten veranstalten. Die reiche Ernte des Gartens wollte ich dann auch wert-
schitzen und sinnvoll verwerten. So begann ich mit dem Einkochen und Einle-
gen meiner Schitze. In meiner Facebook-Gruppe teile ich meine Rezepte und
biete Anregungen und Ideen zum Einkochen, Einlegen und Verwerten, aber auch

Rezepte fiir die schnelle Kiiche, vegetarische Gerichte oder Hausmannskost.

Woran arbeitest Du gerade?

Im Moment verarbeite ich die vielen, duftenden Krauter zu Wiirzpasten. Meine
Kinder lieben sie. Sie zaubern damit ganz schnell wunderbare Salate und ich
verwende sie sehr gerne als Basis fiir Marinaden, Saucen, Wiirzbutter oder Dips.
So kann ich den wunderbaren Geschmack des Sommers einfangen und auch in
den kalten Monaten die Aromen genief3en.

‘Was machst Du am liebsten und warum?

Sirupe sind eindeutig meine Favoriten. In Kombination mit unserem

Sodaautomaten entstehen aus unserem wertvollen Leitungswasser

|

MARIA STUMFOLL

Maria Stumfoll ist 45 Jahre alt und wohnt mit ihren zwei
Téchtern, Hunden und Katzen in Bruckneudorf in Osterreich. Als
gelernte Gartnerin betreibt sie den Schaugarten ,Gemiisezwerge*.
Darin gibt es Obstbdume, Beerenstrducher, viele Gemiise und Krauter.
Ihre Leidenschaft fiir Kochen und Backen lebt sie in ihrer eigenen Koch-
gruppe auf Facebook aus: www.facebook.com/groups/554903724551878
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fruchtig frische Getrénke. Wir
kaufen keinerlei Kunststoff-
flaschen mehr, jeder kann sich
seine Drinks selbst aussuchen
und nach personlichem
Geschmack mischen. Vom
fruchtigen Marillen-Minze-
iiber Johannisbeeren-Gin-
Minze- bis hin zu blumigem Flieder-
Melissen-Sirup finden sich die unterschiedlichsten

Geschmacksrichtungen in meinem Vorratsschrank.

Was ist Dein bester Tipp zur Vorratshaltung?
Ordnung halten ist das A und O. Am besten ist

es, alles zu beschriften und jedes Jahr die Vorréte

zu kontrollieren und umzuschichten. Ich gestalte
auflerdem zu jedem meiner Rezepte ein Bild, das ich
ausdrucke, loche und mit einem Gummiring an den
Glésern oder Flaschen befestigen kann. Das finde
ich sehr praktisch.

Wo und wie lagerst Du Deine Vorrite?

Ich habe einen dunklen und kithlen Vorratsraum
mit geschlossenen Kéasten. Damit treibe ich meinen
Mann zur Verzweiflung. Er stellt mir einen neuen
Schrank im Raum dazu und in kiirzester Zeit ist er
wieder voll. Aber so ist das halt, selbstgemacht ist
selbstgemacht und einfach unschlagbar gut. I

Lust, die eigenen Vorrdte zu zeigen
und vom aktuellen Projekt zu
erzahlen? Dann einfach eine E-Mail an
redaktion@speisekammer-magazin.de senden
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Konfitiire & Gelee

Konfitiire und Gelee sind Klassiker, wenn es ums EinkRochen geht. Sie lassen sich aus
allen moglichen Friichten selbst herstellen. Diesmal als kRostliche Bereicherung fiir den

Esstisch dabei: Klassiker mit Pfiff — Apfel-Quitten-Gewiirz-Gelee, Pflaumen-Chai-Aufstrich
und ein Vogelbeer-Apfel-Aufstrich. Die Blaubeer-Konfitiire ist genau das Richtige fiir alle
SliBschnabel, die ein schnelles Rezept fiir eine zuckerfreie Variante suchen.

Bild: Daniela Schub
und Heiko Harthi




= Apfel waschen und in kleine Stiicke
schneiden. Zusammen mit den gewa-
schenen Vogelbeeren, Gewlirzen und
250 ml Wasser vermischen.

= In einem Topf 25-30 Minuten weichko-
chen, dabei ab und zu durchriihren.

= Gewlirze entnehmen, abspiilen und
beiseitestellen.

= Das weichgekochte Mus durch eine
Flotte Lotte oder ein Haarsieb driicken
und in greifbare Nihe stellen.

= 125 ml Zucker in einen breiten, hohen
Topf streuen. Die restlichen 125 ml Was-

ser zugeben und unter Riihren langsam

TR . e — e

AprreL~QUITTEN-GEWORZ-GELEE

e ——————————

Vogelbeeren gehéren zu den Rosengewdchsen und sind die Friichte der Eberesche. Im
rohen Zustand enthalten Ebereschenbeeren Parasorbinsdure, die in grof3erer Menge
nicht bekdmmlich ist und zu Magenbeschwerden und Durchfall flihren kann. Beim
Kochvorgang wird die Parasorbinsdure in unbedenkliche Sorbinsdure umgewandelt.

erhitzen, bis der Zucker eine goldene

Farbe bekommt.

Dann muss es schnell gehen, der Zucker
verbrennt schnell und schmeckt dann
bitter. Den Topf sofort vom Herd nehmen
und die Fruchtmasse unter Riihren
zufligen.

Gewlirze wieder hinzufiigen und lang-
sam aufkochen lassen.

Den Aufstrich unter weiterem Riihren

sprudelnd 4-6 Minuten kochen lassen,

ZUTATEN"

= 500 g Vogelbeeren

» 500 g Apfel

» 500 g Haushaltszucker
» 375 ml Wasser

= 1 Zimtstange

= 2-3 Sternanis

A

1 2-3 Gewlirznelken

* Ergibt 4-5 Glaser a 200 ml

bis die Gelierprobe gelingt. ! Schwierigkeitsstufe:  gAaAs
% Aufwand: ) gAaAs
e . . . Y Haltbarkeit: A A
= Heil} in die vorbereiteten, sterilen Glaser ! Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt,
abfiillen und sofort verschlielen. I Garten
Rezepte: Gerda Géttling

Z. >

UTATEN

Quitten sind ein zu Unrecht fast vergessenes Obst. Neben einem
leckeren Fruchtaufstrich ist Quittengelee ein vielseitiger Begleiter fiir
siiBe und herzhafte Gerichte, zum Beispiel mit Vanilleeis zum Crépe.
Im Herbst und Winter verfeinert das Gelee Rotkohl oder So3en zu

Entenbrust und Sauerbraten.

= Quitten mit einem trockenen Tuch oder
einer Biirste gut abreiben und waschen.
Ungeschilt in kleine Stiicke schneiden,

Stiel- und Bliitenansatz entfernen.

= Zitrone waschen und in Spalten schnei-
den. Zusammen mit dem Apfelsaft in

einen groflen Topf geben.

= Die Quittenstiicke dazu geben. Alle Stiicke
sollten mit dem Apfelsaft bedeckt sein.

Sonst noch ein wenig Wasser hinzufiigen.

= Gewiirze zufiigen, fiir 1-2 Stunden bei
schwacher Hitze weichkochen. Am bes-
ten iiber Nacht abkiihlen lassen.

= Alles in ein groBes Sieb geben, das in
einer groB3en Schiissel steht, um den Saft
aufzufangen. Den gewonnenen Saft mit
einem nassen Mulltuch durch ein feines
Haarsieb gieflen, die Gewlirze entfernen,
kurz abspiilen und beiseitestellen.

Den Quittensaft mit Gelierzucker vermi-
schen und die Gewlirze wieder hinzufii-
gen. Unter standigem Riihren aufkochen,
fiir weitere 5 Minuten sprudelnd kochen
lassen. Gelierprobe auf einem kalten
Teller machen.

= HeiB in sterile Schraubgléser abfiillen
und sofort verschliefen. I
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» 2.000 g Quitten
* 1.000 ml Apfelsaft

»200g¢g
Gelierzucker 3:1

= 1 Zitrone (Bio)
* 1 Zimtstange (in
Stucke gebrochen)

= 2 Sternanis (ganz)

= 1 Vanilleschote (in Stlicke
geschnitten)

*Ergibt 4-5 Glaser a 200 ml

_,.;,_ e I

¢ Schwierigkeitsstufe:  pheis
. Aufwand: 9 gAs
JhA

¥ Haltbarkeit:
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,

§ Markt




Tipp
Frische Friichte wie Erdbeeren und
Aprikosen sollten vor der Verarbeitung
Rleingeschnitten, kurz aufgekocht
und gegebenenfalls gemixt werden.
Johannisbrotkernmehl Rann Ralt und
warm verarbeitet werden und eignet sich
wunderbar fur Rohkostmarmeladen. Dabei
werden die frischen Friichte mit den Ubrigen
Zutaten im Mixer verarbeitet.

ZUTATEN

= 300 g Blaubeeren (gefroren)

= 10 Mediol-Datteln
(weich und ohne Stein)

= 100 ml Wasser
= 1 EL Zitronensaft

= 2 g Johannisbrotkernmehl
(entspricht einem leicht
gehauften TL)

S

"~ Schwierigkeitsstufe: ) gAoAs
- Aufwand: .3, oA
\ Haltbarkeit: b ghens
t Verfligbarkeit Zutaten: ~ Biomarkt,
Supermarkt

Rezept: Corinna Fuhrmann,
Bild: Benedikt Fuhrmann

r@ @rosenundkohl
/rosenundkohl
[ www.rosenundkohl.de

B L AVBEERKONFITURE
OHNE ZJCKER

4

Diese herrlich fruchtige und angenehm siie Blaubeermarmelade ist so
gut, dass man sie am liebsten direkt aus dem Marmeladenglas l6ffeln
mochte. Sie eignet sich auch fiir Desserts, Porridge oder Rlassisch als
Aufstrich fiirs Friihstiick.

= Datteln kleinschneiden und 30 Minuten im Wasser einweichen.

= AnschlieBend die weichen Datteln mit dem Wasser im Hochleistungsmixer oder mit
dem Piirierstab zu einem feinen Mus verarbeiten. Falls die Datteln noch zu fest sind
und es nicht moglich ist, sie zu piirieren, einfach linger im Wasser stehenlassen und

einige Minuten spéter piirieren.

Aufgetaute Blaubeeren in eine Schiissel geben, Dattelpiiree und Zitronensaft

unterriihren.

= Das Johannisbrotkernmehl dariiber sieben und ziigig unterrithren, damit sich keine
Klumpen bilden. Etwa 5 Minuten warten. Dann beginnt das Johannisbrotkernmehl
anzudicken. Falls die Konfitiire noch zu fliissig ist, noch ein Gramm Johannisbrot-

kernmehl dazugeben, umriihren und wieder 5 Minuten warten.

Wenn die Konsistenz passt, die fertige Konfitiire in Glaser fiillen und im Kiihlschrank
aufbewahren. Sie hélt sich 7-10 Tage. |
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FLAUEN-CHAL-AVFSTRICH

Im Herbst zeigt sich saisonales Obst und Gemiise in den wunderbarsten
Farbtonen und Geschmacksnuancen. Besonders beliebt sind Pflaumen,
die fiir viele Gerichte verwendet werden Ronnen — sii wie herzhaft. Der
Klassiker: eingekocht als Fruchtaufstrich. Aufgepeppt mit wiirzig-siiBem
Chai-Tee passt dieser optimal zum Friihstiick an Riihlen Tagen. Aber
auch im Misli, in Joghurt oder als Pfannkuchentopping schmeckt der
Pflaumen-Chai-Aufstrich einfach herrlich.

Die leeren Marmeladenglédser und die
passenden Deckel mit heilem Wasser
befiillen und mindestens 2 Minuten
ruhen lassen. Anschliefend das Wasser
auskippen und die Glaser im Backofen
bei 110°C fiir weitere 3 Minuten trock-
nen. Die leeren Behéltnisse sind nun
steril und die Fruchtaufstrich-Fiillung
halt sich darin spéter langer.

Den losen Tee in einem Mdrser zermahlen.
Pflaumen waschen, halbieren und entker-
nen. Alle Pflaumen in einen mittelgrof3en
Topf geben und bei mittlerer Hitze zerko-
chen. Wenn die Pflaumenhalften beginnen
zu zerfallen, den zerstoflenen Chai-Tee
(oder den Inhalt der Teebeutel) zu den
Pflaumen geben. Die Pflaumen kurz mit
dem Stabmixer piirieren und anschlieend

den Gelierzucker hinzugeben.

Die Temperatur vorsichtig noch einmal
erhdhen und die Masse nur ganz leicht
fiir 2-3 Minuten simmern lassen. Kon-
tinuierlich rithren, um ein Anhaften am
Toptboden sowie eine zu grole Schaum-

bildung zu vermeiden.

Sobald die Gelierprobe gelungen ist, die
noch heif3e Fliissigkeit mit einem Trich-
ter in die abgekochten Gléser fiillen und
bei Raumtemperatur abkiihlen lassen.
Zuletzt die Deckel auf die Gldser schrau-
ben. Nach Anbruch empfiehlt sich eine
Aufbewahrung im Kiihlschrank. I

GELLERPROBE

e e

. Schwierigkeitsstufe: S gAgis
.% Aufwand: ) pAgks
i Haltbarkeit: Jhk

i Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezept und Bild: Daniela Schubert
und Heiko Harthun

@ @teekesselchenhh
n /teekesselchenhh

] www.tee-kesselchen.de

L.ese-T1pp

Wer noch mehr Ideen
flir leckeren Brotbelag
sucht, wird im neuen
BROT-Sonderheft
Kreative Brotzeit flindig. Von sui}

bis herzhaft, vegetarisch, vegan oder
mit Fleisch, fiir jeden GeschmacR ist
etwas dabei. Das Heft hat mehr als 40
Rezepte, kRostet 8,50 Euro und ist ab
September im Magazin-Shop unter
www.brot-magazin.de erhaltlich.

ZUTATEN

* 1.000 g Pflaumen
» 500 g Gelierzucker 2:1

* 10 g Chai-Tee (lose oder 4 Beutel)

*Ergibt 3 Glaser a 400 ml

Anhand der Gelierprobe kann man Ulberpriifen, ob Fruchtaufstriche nach dem Erkalten fest genug werden. Dazu gibt man
ein bis zwei Teel6ffel der Fruchtmasse auf einen Rleinen Teller. Ist sie nach 1-2 Minuten abRkiihlen dick bis fest, wird die
Konfitlire nach dem ErRalten ebenfalls fest sein. Wenn sie noch nicht fest genug ist, Fruchtmasse ldnger Rochen lassen

und Gelierprobe wiederholen.
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Text & Bilder: Vanessa Grieb DingSDumS Dump“ngs

Nachhaltige Teigtaschen

Die Zutaten sind so einfach wie erfolgsversprechend: Man nehme drei foodbegeisterte, junge Leute in Berlin,
die Lust haben, ein nachhaltiges Gastronomie-Start-Up zu griinden und kleine, schmackhafte Teigtaschen, die
mit ,,aussortierten* Lebensmitteln gefillt sind. Dabei herausgeRommen ist DingsDums Dumplings. Zeit fir
einen Besuch bei den Griindern Mauritz und Jilianne Schrdder sowie Ann-Kathrin Wohlrab.

ngefangen hat alles 2016, als Ann-Kathrin Wohlrab und Mauritz Schroder ~ vor der Miilltonne. Damit war die Idee fiir das Projekt

sich dazu entschlossen, etwas gegen die zunehmende Verschwendung gefunden — und auch auf einen Namen konnte man

von Lebensmitteln zu unternehmen. Im Gespréch mit Mauritz Schréders sich schnell einigen: DingsDums Dumplings. Er
Schwester Jilianne, die als Hobbykdchin schon immer viel ausprobiert hat, kamen ist aus einem Wortspiel geboren, aus dem Chinesi-

sie schlieBlich darauf, selbstgemachte Dumplings zu verkaufen. Dumplings sind schen Dim Sum, was so viel bedeutet wie ,,das Herz
asiatische Teigtaschen, die mit Gemiise, Fleisch oder Fisch gefiillt sind. Um beriihren und kleine (asiatische) Gerichte, &hnlich
mit ihrem Projekt der Lebensmittelverschwendung entgegenzuwirken, sollten wie spanische Tapas sind und dem phonetischen
Fiillungen aus ,,geretteten* Lebensmitteln entstehen. Das sind Lebensmittel, die Ausdruck fiir etwas Unbekanntes, ein Dingsbums. Die
qualitativ einwandfrei sind, vom Lebensmitteleinzel- und GroBhandel aber aus Drei tiiftelten an verschiedenen Kombinationen fiir
verschiedenen Griinden entsorgt werden. Lebensmittelretter bewahren die Waren die Teigtaschen und spannten zunichst Freunde und

Familie als Testesser ein.

Einem groBeren Personenkreis wurden die Dumplings
dann erstmals 2017 vorgestellt. Bei einem Crowdfun-
ding-Event von Raphael Fellmer, einem der Griinder
von SirPlus, einem Reste-Supermarkt in Berlin,
kamen die Teigtaschen sehr gut an. In Folge ergaben
sich mehrere Catering-Auftrage fiir das kleine Start-
Up. Ein Standbein, das es bis heute beibehalten hat.
Mittlerweile haben sie auch viele grofere Auftrége
wie Firmen-Catering flir Unternehmen wie Sony.

Zu diesen Gelegenheiten arbeiten sie mit Aushilfen,
ansonsten betreiben die jungen Griinder das Unter-
nehmen zu dritt. Eine weitere Einnahmequelle ist ein
Food Truck, mit dem sie in ganz Berlin auf Markten
und Festen unterwegs sind. Und vor etwas mehr als
einem Jahr, im Mai 2018, haben sie ihr kleines Res-

taurant in Berlin-Kreuzberg eréffnet.

Der Laden besteht aus einem kleinen, schlicht gehalte-
nen Gastraum mit weillen Kacheln und selbstgebauten,
multifunktionalen Sitzmdbeln aus Holz. Bei gutem
Wetter kann man auch drauf3en sitzen. Herzstiick ist der
Tresen mit einer grofen, schwarzen Tafel, auf der die
aktuellen Dumplings angeschlagen sind. In der Kiiche,
die vom Tresen abgeht, entstehen die Teigtaschen. ,,Wir
sehen den Begriff Teigtasche aber nicht so eng, sondern
meinen damit alles, was sich mit Teig ummanteln ldsst
und eine Fiillung in der Mitte hat. Neben Weizenmehl

verwenden wir auch mal Blatterteig, Gnocchi-Teig

oder Tempura®, erklért Jilianne, die in erster Linie fiir
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die Kreationen verantwortlich ist. ,, Wir probieren viel
aus, da wird auch mal frittiert oder mit Pflanzenfarbe
eingefarbt”, verrét sie schmunzelnd. Die Dumplings
werden pro Stiick mit einer passenden Sof3e und
Topping verkauft und kosten zwischen 1,—und 3,—
Euro. Das Konzept im Restaurant ist es, dass man sich
mehrere Sorten zusammen stellen und dhnlich wie bei
Tapas alles probieren kann. ,,Unsere Dumplings sind
ein tolles Essen fiir die ganze Familie, die Portionen
sind nicht zu grofl und gerade die Kombination aus
verschiedenen Zutaten macht das Ganze zu einem
Erlebnis*, schwidrmt Mauritz Schroder. Da sie zu 90
Prozent mit geretteten Lebensmitteln arbeiten, miissen
sie an Zutaten nehmen, was zur Verfiigung steht. ,,Das
bringt uns dazu, immer aufs Neue kreativ zu werden.
Das ist aber auch das Schone und Spannende an unse-
rem Job*, stellt Ann-Kathrin Wohlrab fest.

Auch wenn alle kreativ werden, gibt es eine feste
Arbeitsteilung. Mauritz ist der Geschéftsfiihrer, Ann-
Kathrin kiimmert sich um PR und Design, Jillian ist
die K6chin und verantwortlich fiir die Kreationen.
Aber auch die anderen Beiden packen in der Kiiche
mit an — Mauritz und Anna falten die Dumplings.
Thre Falttechnik haben sie, auch mithilfe von
YouTube-Videos, verfeinert, sodass sie mittlerweile
ohne Klebemittel halten. Die Teigtaschen werden
gefiillt, gefaltet und anschlieBend mit Inhalt schock-
gefrostet, sodass sie sich bis zu sechs Monate halten.
Im téglichen Restaurantbetrieb ist ein Dumpling in
der Regel innerhalb von sieben Minuten zubereitet,
indem er zundchst geddmpft und dann angebraten

oder frittiert wird.

Kontakt

DingsDums Dumplings
Wiener Stral3e 34, 10999 Berlin ‘
' Telefon: 030/ 67 79 65 33 w
E-Mail: dingsbums@dingsdums.de ,
Internet: www.dingsdums.de |
\

Offnungszeiten
Donnerstag bis Montag von 18 bis 23 Uhr |

; FALTEN

e

Das kleine Restaurant
ist minimalistisch
eingerichtet. Auch|

die Vormieter waren

Ann-Kathrin Wohlrab (li
Mauritz sowie Jilianne's
sind ein eingespieltes Team

Bei den Kunden kommt das Konzept gut an. Die Kundschaft ist ganz unterschied-

lich, es kommen viele Familien, Leute aus der Nachbarschaft. Laufkunden haben sie
aufgrund ihrer Lage am Ende der belebten Wiener Allee, auf der sich ein Restaurants
an das néchste reiht, nicht so viel. ,,Die Wahrscheinlichkeit, dass unsere Giste, bis
sie bei uns ankommen, noch nichts gegessen haben, ist recht niedrig®, schmunzelt
Ann-Kathrin Wohlrab. Das stort sie aber nicht so sehr, den drei Restaurantbetreibern
ist wichtig, dass ,,der Genuss im Vordergrund steht. Wir wollen Essen mit Raffinesse

anbieten, sonst kommen die Leute nicht wieder*. Doch sie kommen wieder.

Nicht nur die Kunden sind begeistert von ihrem Konzept. So hat das Start-Up fiir
seine Idee, gerettete Lebensmittel zu verwerten, bereits mehrere Auszeichnungen
von Nachhaltigkeitsinitiativen erhalten. Am meisten freuen sie sich aber liber die
Erwéhnung in zahlreichen Berliner Gastronomie-Fiihrern und Stadtmagazinen.
,,Die sind gut fiirs Standing, damit zeigen wir, dass wir keine Spinner sind, die
Lebensmittel retten wollen®, erklart Mauritz Schroder. AuBlerdem erhalten sie so
mehr Aufmerksambkeit und kénnen neue Projekte starten. ,,Vielleicht ergibt sich
daraus eine Kooperation mit anderen Kéchen®, ergdnzt Ann-Kathrin
/' Wohlrab. Konkrete Plidne dafiir gibt es bereits mit der Zero-
Waste-Kochin Sophia Hoffmann fiir ein gemeinsames Dumpling.
Auch auf anderer Ebene gibt es Zukunftsplidne. So soll man die
Dumplings bald in einem eigenen Online-Shop bestellen kénnen,
zunéchst nur mit Abholung. Auch die Ausweitung auf eine Zusam-
menarbeit mit Mensen und Kantinen kdnnen die drei sich gut vorstellen. Doch
das alles ist Zukunftsmusik, denn sie mochten organisch wachsen und vorerst als
Dreiergespann weiterarbeiten. Und weiterhin originelle, raffinierte Teigtaschen
in threm kleinen Laden anbieten, bei dessen Besuch man in jedem Fall Karma-

punkte sammelt. |
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KREATIVES | m DER FLAscHs

| Rezepte fiir Getranke miissen nicht Rompliziert sein und lange Zutatenlisten haben, um

,+ raffiniert zu schmecken. Mit unserer Blaubeer-Lavendel-Limonade lasst sich der Sommer :
noch ein wenig verldngern. Aus der Gewiirzpflanze Basilikum Rann man einen schnellen )
. Sirup Rochen, aus dem eine ungewdhnliche Gin Tonic-Variante und viele erfrischende s
b

_ Getranke zubereitet werden Ronnen. Und mit dem Cocktail-Bitter bekRommt man gleich
{ drei Rezepte fiir tolle Varianten.

.
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B ASILIKOM-
SIRVP

Das Konigskraut Basilikum kRennt man vor allem
zum Wiirzen und Verfeinern von Tomate-Mozzarella
oder anderen (italienischen) Gerichten. Eingekocht
mit Limettenschale, Wasser und Zucker erhdlt man
einen ungewdohnlichen Sirup, mit dem sich aus der
Gewiirzpflanze leckere Limonaden, Aperitifs und
CocRtails kreieren lassen.

= Das Basilikum waschen und die Blétter von den Stielen zupfen.
* Die Limetten waschen und mit einem Sparschéler diinn
schilen. Dabei darauf achten, dass das bittere Weil3e nicht mit
abgeschilt wird.

= Das Wasser mit dem Zucker bei mittlerer Hitze aufkochen.
Immer mal wieder umriihren, damit sich der Zucker auflost und
nicht am Boden anbrennt.

= Die Limettenschale hinzufiigen, das Ganze fiir maximal

5 Minuten aufkochen, anschlieBend vom Herd nehmen und die
Basilikumblatter unterriihren.

= Den Sirup 2 Tage lang ziehen lassen.

= Den Sirup durch ein feines Sieb in eine sterile Flasche fiillen. |

ZUTATEN
= 2 Bund Basilikum

Tipp \, - 6 Limetten (Bio-Qualitét)
Ur eine
BasmhanLnl{imogade den o\ = 500 ml Wasser
it etwas b iefen. = 400 g Zucker

Schwierigkeitsstufe:
Aufwand:

. Haltbarkeit:

i Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

/ T —
g

HE

=

Rezept & Bild: Denis Kern und Jannik Schupp
@_’] @Ruechen-jungs

ﬂ /Ruechenjungs

; www.Ruechenjungs.net
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Wenn die Sonnenstrahlen des Spatsommers langsam Riihler werden, heil3t es Abschied
nehmen. Von reifen Friichten und den Geriichen, die diese Jahreszeit so einzigartig
machen. Um den Abschied gebiihrend zu feiern, ist dieses Rezept ideal. Saftige
Blaubeeren und aromatischer Lavendel und machen diese Limonade zu einem besonderen
Spatsommer-Getrank. Die Basis der Rostlichen Limonade ist selbst eingekochter Sirup.
Anstelle von Zucker wird Honig verwendet, der dem Ganzen eine sii8e Note verleiht. Pur
schmeckt der Sirup auch Rostlich auf Pfannkuchen, Crépes oder Geback.

Den Honig und das Wasser zusammen in einem Topf langsam erwarmen und dabei umriihren, bis beides
gut vermischt ist. Die Honig-Wasser-Mischung zum Kochen bringen, den Lavendel und die Beeren
hinzugeben und alles kurz aufkochen lassen.

Die Hitze auf ein Minimum reduzieren, den Topf zudecken und alles 20 Minuten lang ziehen lassen.

Danach den Topf vom Herd nehmen, den Sirup kurz abkiihlen lassen und im Anschluss durch ein feines

Passiersieb oder Késetuch abseihen. Der Sirup hilt sich im Kiihlschrank mindestens 2 Wochen.

Fiir die Limonade 1-2 Essloffel Sirup in ein Glas mit stillem Wasser oder Mineralwasser geben, gut

verriihren und geniefen. Wer mag, gibt noch etwas Eis dazu.

Schwierigkeitsstufe: oA
Aufwand: ) gAokd
Haltbarkeit: 2a8.0.¢

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

40 Blaubeeren

2 EL Lavendelbluten
(getrocknet, essbar)

240 ml Honig
120 ml Wasser

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

[i /happymoodfood
] www.plantifulskies.com



Mit Cocktail-Bitter setzen Barkeeper das Tiipfelchen auf das ,,i“. Sie
geben jedem GetranR eine persdnliche Note und sind universell
einsetzbar. Und das nicht nur in Cocktails. Auch wenn der Name etwas
anderes suggeriert, ist ihr Einsatzgebiet grof3: In Wasser, Tee und

selbst in Speisen wie Suppen konnen die Bitter eingesetzt werden. Die
folgenden drei Rezepte sind tolle Einsteiger-Bitter aus Zutaten, die es in
fast jedem Supermarkt zu kRaufen gibt.

Fiir jede Sorte wird ein sauberes, steriles Gefd3 mit mindestens 250 ml Fassungsvermo-
gen benotigt. In dieses Gefdll werden die Bliiten und/oder Gewiirze hinein gegeben und
mit dem Alkohol aufgegossen. Einmal gut durchschiitteln und an einem kiihlen, dunklen

Ort mindestens 2 Tage ziehen lassen.

Die Tinkturen konnen bis zu 3 Wochen ziehen und entwickeln dabei einen immer stér-

keren Geschmack und eine intensivere Wirkung.

Nach Ablauf dieser Zeit werden die Bitter durch ein feines Passiersieb oder ein Kése-
tuch in eine ebenfalls saubere und verschliebare Flasche gegossen. Um den idealen
Zeitpunkt fiir das AbgieBen herauszufinden ist es ratsam, alle 1-2 Tage eine Geschmack-
sprobe zu machen. Pur schmecken die Cocktail-Bitter sehr intensiv, daher empfiehlt es
sich, sie fiir die Geschmacksprobe mit einem halben Teel6ffel Wasser zu verdiinnen. Die

fertigen Bitter haben eine Haltbarkeit von ungefidhr 6 Monaten.

Rezept & Bild: Stephanie Morfis

[%]] @happy.mood.food.
ﬂ /happymoodfood
L www.plantifulskies.com

®> 6 6 o o o o o

Schwierigkeitsstufe: v
Aufwand: 9 oA
Haltbarkeit: 2a2.0.¢

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

4 TL Rosenblatter
(getrocknet, essbar)

1/4 TL Vanille (gemahlen)
200 ml Wodka

4 TL Lavendelbliten
(getrocknet, essbar)

1/2 TL Honig
Schale von % Orange
200 ml Wodka

10 Kardamom-Pods (das sind
die Samen inklusive Schale,
leicht zerstoRen)

2 Wacholderbeeren
200 ml Wodka




SPELSEN

Fooo Huesers

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 Glédser kann
man damit abdecken und somit auf Folie verzichten. Hergestellt
aus weichem und BPA-freiem Silikon in Lebensmittelqualitit,

leicht zu reinigen, spiilmaschinenfest.

6er-Set klein

Mit dem faltbaren Gérautomaten und Slow Cooker von
Brod & Taylor kann man neben Joghurt auch Hefeteig,
Sauerteig, Kombucha, Schmand, Créme fraiche, Kése, Natto
und vieles mehr herstellen. Im Garmodus stehen mit dem
digitalen Temperaturregler Einstellungen von 21 bis 49 °C in
1 °C-Schritten zur Verfligung.

Im Slow Cooker-Modus lassen sich 30 bis 90 °C in 5 °C Schrit-
ten einstellen. Im Schongarmodus betrieben, kdnnen traditio-
nelle Slow Cook-Rezepte gekocht oder mal etwas Ausgefallenes

Der GARAUTOMAT UND SLOW COOKER

zubereitet werden, wie zum Beispiel schwarzer Knoblauch.

Auch das Sous-vide-Kochen ist mit dem Gerit moglich.

Der Automat ist platzsparend zu verstauen und mit wenigen
Handgriffen gebrauchsfertig aufgebaut. Das Zusatzgitter-Set
verdoppelt die Kapazitit des Brod & Taylor-Gérautomaten
ideal fiir das Géren von zwei Backblechen oder vier Brotkisten.
Das Set besteht aus einem Edelstahl-Gestell mit zwei Alumi-
niumtragern. Malle des Gitters 31,2 x 36,5 cm. Zusétzliches
Girblech fiir den Brod & Taylor-Gérautomaten.

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

Bee’s Wrap Sandwich

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

Bee’s Wrap o ’
Friihstiickspause

NATORLICHE VERPACKING Bee's Wrap Sparpack:

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

Girtnerin, Ziegen- und Hithnerhalterin stand sie vor

¥

Bee’s Wrap wurde 2012 von Sarah Kaeck aus Vermont

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

und Baum-Harz behandelte und so eine waschbare und

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

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

Bee’s Wrap ist eine innovative und zugleich ganz

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

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

recycle- und sogar kompostierbar.

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

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

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

wieder verwenden.

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

SCHRECKLICH LECKER
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Hol das Beste
aus dem Kiuirbis

Herbstzeit ist Kiirbiszeit und mit den Jahren haben sich nicht nur die
Rraftig orangenen Hokkaido-Kiirbisse etabliert. Butternuts, Spaghetti-
Kiirbisse, Bischofsmiitzen, MusRat-Kiirbisse oder sogar vereinzelt
Kiirbisse mit blauer Schale — die Sortenvielfalt wachst. Je nach Region
und Verfiligbarkeit gibt es bis zu 20 essbare Kiirbisarten. Jetzt verarbeitet
und eingemacht, sind sie ein perfekter Begleiter fiirs ganze Jahr.
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Kiirbis kreativ zubereiten
und halttbar machen

Die offizielle Kiirbis-Saison beginnt ab Juli mit den Sommersorten wie Zucchini, Patisson, Schlangen-Kiirbis und
gelber Kiirbis und endet im November mit dem ersten Frost. Bei guter Lagerung lassen sich auch ganze Kiirbisse
noch bis zum Winterende haltbar machen. Da das aber sehr wetter- und umgebungsabhéngig ist, bietet es sich
an, den gekauften Kiirbis weiter zu verarbeiten und fiir den Winter und die darauffolgende Zeit aufzubewahren.

er schon einmal zu Halloween einen Babybear-Kiirbis, essbar. Vor der weiteren Verarbeitung steht also immer erst
gelben Zentner, Jack O’Lantern oder das Zerteilen und Entkernen an. AnschlieBend wird er gekocht oder gebacken,
groflen Hokkaido geschnitzt hat, kennt bis er weich ist, dhnlich wie bei Kartoffeln. Haufig wird das Gewéchs dann

die Problematik der Kiirbisgewéchse: Zur Zuberei-  weiter verarbeitet zu Suppe oder Ofengemiise. Wer mal etwas Neues zubereiten

tung braucht es ein scharfes Messer — bedingt durch ~ oder Altbewéhrtem einen besonderen Pfiff verleihen mdchte, kann vielféltige
die feste Schale. Die ist, auller beim Buttercup- und ~ Variationen ausprobieren.

87



Neben Ingwer, Méhren und Kartoffeln verleihen
exotischere Zutaten wie Erdnussbutter oder
Lakritzsalz Kiirbissuppe eine besondere Note.

AuBergewdhnlicher Rommt der Kiirbis im Salat
daher. Als Zutaten eignen sich zum Beispiel
Tomaten, Pilze, Mais und als Dressing Frucht-
essig-Varianten wie der Himbeer-Essig von
Seite 35.

Wie ware es einmal mit einer st zubereiteten
Kiirbis-Variante? Hier passen Ahornsirup, Ap-
fel, Birnen, Sesam, Edelkastanie, Mandeln und
Haselniisse sowie Chai-Gewiirze hervorragend
als Dessert- und HeiBgetrdankevariationen.

Doch der Kiirbis lésst sich nicht nur frisch ver-
speisen, sondern auch fiir die eigene Speisekam-
mer haltbar machen. So kann man die Kerne im
Ofen mitrosten und als Snack oder Salat-Topping
verwenden. Aber auch das Fruchtfleisch lasst sich

hervorragend auf verschiedene Arten konservieren.

ELINKOCHEN: Besonders fiir Suppen oder Kiirbis-
ptirees eignet sich das Einkochen sehr. So kann
alles portionsweise in Gléaser abgefiillt und kon-
serviert werden. Die weitere Aufbewahrung oder
sogar Uberwinterung gelingt i;l dunklen, kﬁl;len
Réumen wie dem Keller oder der Speisekammer.
Ebenso lésst sich der Kiirbis auf diese Weise auch
als Pesto, Chutney oder Marmelade verarbeiten und
haltbar machen.

ELNLEGEN: Kiirbis, klein geschnitten in Wiirfel
oder Spalten, kann hervorragend sauer oder sii3-
sauer eingelegt werden. Um die Haltbarkeit iiber
mehrere Monate zu gewihrleisten, sollte Essig
mit einem Sduregehalt von mindestens 5 Prozent
verwendet werden. Durch seinen sii3lichen
Geschmack lésst sich Kiirbis auch wie Obst in
Alkohol einlegen. Dazu passen Pflaumenwein,
Apfelwein, Reiswein oder Dattelwein.

EINFRIEREN: Ahnlich wie das Einkochen von
Kiirbis funktioniert auch das Einfrieren des Gemii-
ses. Dazu entweder den rohen Kiirbis vorbereiten:
gegebenenfalls schélen, Kerne entfernen, in Wiirfel
schneiden und einfrieren. Alternativ kann man den
Kiirbis als Suppe oder Piiree zubereitet in den Froster
packen.

TROCKNEN/DURREN: Wie jedes Obst und Gemiise
kann auch der Kiirbis durch die Dehydration halt-
bar gemacht werden. Der Geschmack intensiviert
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Eine grofse Auswahl an Sommerkiirbissen findet sich
meist auf Wochenmérkten und Markthallen, wie hier
zum Beispiel in der Hobenko6ok in Hamburg

sich dadurch und ist deshalb fiir grofie Kiirbis-Fans genau das Richtige. Neben
dem puren Genuss bietet sich bei Kiirbis auch an, auf diese Weise eine vegane

,.Beef-Jerky“-Variante zu kreieren: Dafiir die Kiirbisscheiben zirka eine Stunde
in einer Barbecue-Nassmarinade einlegen und dann erst im Ofen oder einem

Daorrgerit fiir viele Stunden trocknen lassen.

Das Haltbarmachen des Lieblingsgemiises hat den Vorteil, das ganze Jahr tiber
eine gefiillte Speisekammer zu haben. Doch was macht man mit dem vielen

Kiirbispiiree und den anderen Kiirbis-Vorriten?

HERZHAFTE GERLCHTE: Neben dem Auftauen und Aufkochen lisst sich Kiir-
bispiiree sehr gut fiir Nudelgerichte verwenden, zum Beispiel in einer Kiirbis-
lasagne. Oder in gefiillten Nudeln, zusammen mit Spinat, Mangold, Knoblauch
und Tofu. Weiterhin lasst sich der eingekochte Kiirbis fiir Risotto-Gerichte, Sushi
oder zum Brotbacken verwenden.

BROTBELAG: Der Klassiker beim Einkochen. Alle Chutney-, Pesto-, und

Fruchtaufstrichvariationen eignen sich natiirlich als Frithstiickszugabe, auf
Brot oder als Marinade fiir weitere herzhafte Gerichte.
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. Aucerais SuBspelge ei
- ganz wunderbar -
Gewlirzen. Zum BelspfeI in Form einer
 Kiirbis-Chai- Tarte mit Spdcu‘lattusbdden

t smh der Kiirbis
en passenden

ZierRurbisse enthalten den giftigen Bitterstoff
Cucurbitacin und sind deshalb nicht genieRbar.
Bei eigener Kiirbiszucht, also auch bei Zucchinis,
ist darauf zu achten, dass, sollten sie auch nur
leicht bitter schmecken, vom Verzehr abzu-
sehen ist. Hier hat sich gegebenenfalls der
gleiche Bitterstoff gebildet, der bei Einnahme
zu Ubelkeit und im schlimmsten Fall zum Tod
fihren kRann.

Text & Bilder: Daniela Schubert
und Heiko Harthun

@teekResselchenhh
f /teekesselchenhh
g www.tee-Resselchen.de

SURSPELSEN: Neben vielen herzhaften Kiirbis-
speisen ist eingemachter Kiirbis auch eine ausge-
fallene Zugabe zu Desserts und Heiflgetranken.

Aus Kiirbispiiree lassen sich mit den passenden
,,Pumpkin Spice“-Gewlirzen wie Zimt, 'Ingwer,
Muskat, Piment und Nelken leckere Puddings,

Tart- und Kuchen-Fiillungen, aber auch ausgefallene
Heifgetranke oder Shakes kreieren. I

Einer irischen Sage nach gab es einen TrunkRenbold namens
Jack Oldfield, der vom Teufel geholt werden sollte. Durch
immer wahrende, neue Verhandlungen bekRam Jack Auf-
schub und starb erst zehn Jahre spater. Da er einen Pakt mit
dem Teufel geschlossen hatte, Ram er weder in den Himmel
noch in die Hélle. Aus Mitleid schenkte ihm der Belzebub ein
gliihendes Kohlestiick und eine Riibe als Wegzehrung. Jack

legte das Kohlenstiick in die Riibe und soll seither auf Erden
umherwandern. Sobald der Teufel Jack sieht, macht er auf
dem Absatz kehrt. Seit dieser Sage wurden zundchst Riiben-

Eingemachter Kiirbis ldsst sich gut mit anderem frischen
oder auch konservierten Gemiise neu kombinieren und
als besondere Nudelfiillung verwenden

~

lampen geschnitzt, die den Namen ,,Jack O’Lantern“ bekamen.
Nachdem die Iren spater dann nach Amerika auswanderten,
fanden sie vor Ort Kiirbisse und nutzten von da an Selbige fiir
das Halloween-Fest. Halloween basiert zudem auf mehre-

ren altertiimlichen Festen, wie zum Beispiel dem Reltischen
Samhainfest, der Wintersonnenwende. Damals dachten die
Menschen, dass in dieser Nacht die Grenzen zwischen der ei-
genen und fremden Welt diinn werden wiirden und haben aus
Angst vor bosen Geistern Feuer entfacht. Erst spater wurden
daraus Riiben- und dann Kiirbislaternen.
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Der Kiirbis ist ein vielfaltiges Gemiise, das zu den Beeren zdhlt und mit seiner leuchtend orangenen Farbe ein
Hingucker in der Kiiche ist. HokRaido-Kiirbis eignet sich durch seine essbare Schale gut fiir diese leckere und
unkomplizierte Suppe, die man mehrere Tage im Kiihlschrank aufbewahren kRann. EingekRocht wird sie zu einer
schnellen Mahlzeit, nicht nur an Herbsttagen.

.

’

= Kiirbis waschen, halbieren, die Kerne mit einem Loffel auskratzen. Ingwer, Knoblauch, ZWAT‘:'N%
Zwiebeln, Kartoffeln, Karotten und Petersilienwurzeln schilen und alles in Wiirfel oder |

Stiicke schneiden. = 1 Hokkaido-Kiirbis

= 4 Karotten

= 4 Petersilienwurzeln
(alternativ: 1 Handvoll
Petersilie, glatt oder
Liebstockl)

= 2 Kartoffeln (mehligkochend)
= 2 Zwiebeln oder Lauchzwiebeln

® In etwas Ol oder Butterschmalz kurz anbraten. Mit der Gemiisebriihe und dem Apfelsaft
abloschen, Lorbeerblatt hinzufiigen und 20-25 Minuten bei niedriger Hitze kdcheln lassen.

= Anschlieflend das Lorbeerblatt entnehmen.

= Mit dem Piirierstab die Suppe piirieren. Alle Gewiirze dazugeben. Ist die Konsistenz zu
= 2 Knoblauchzehen

= 1 Stiick Ingwer (frisch)

dickfliissig, mit Apfelsaft oder Briihe bis zum gewiinschten Punkt auffiillen.

® Nun die Suppe mit den Gewlirzen erneut 3-5 Minuten kocheln lassen und noch heif3 = 750 ml Gemiisebriihe
servieren. = 750 ml Apfelsaft
= 1 EL Zitronensaft
* Im Kithlschrank aufbewahrt, halt sich die Suppe mehrere Tage. Um sie langer haltbarzu .  « Butterschmalz oder Ol
machen, kann man die Suppe im Glas entweder bei 100°C fiir 120 Minuten in den Einkoch- = 1 Lorbeerblatt
automaten stellen, oder im Backofen bei 170°C in der Fettpfanne mit Wasser und einem «1TL Zimt
Referenzglas mit Wasser. Wenn das Wasser in diesem kocht, die Temperatur auf 120°C bis T
\ . e ' . = 1 TL Chilipulver
130°C reduzieren. Ab diesem Moment beginnt die Einkochzeit von 120 Minuten. I 17L Salz

= 1 TL Pfeffer
= 1 TL Paprika (edelsiR)

= 1/2 TL Safran
z Aufwand: ) QA

*Je nach GemiisegroBe ergibt

é VerfligbarReit Zutaten: Supermarkt,
: die Suppe zirka 12 Portionen

Markt
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Die siiR-saure ChilisoRe aus der asiatischen Kiiche kennt jeder.
Wer wissen will, was er zu sich nimmt, macht sie in Zukunft selbst.
Der Aufwand ist iberschaubar und lohnt sich in jedem Fall. Denn
geschmacRlich ist die SoRRe durch die siiRen Aromen des Kiirbis

300 g Butternuss-Kurbis eine echte Offenbarung. Sie eignet sich nicht nur zum Wiirzen
300 ml Apfelessig von Frihlingsrollen und anderen asiatischen Gerichten, sondern
300 ml Wasser schmecRt auch zu Gefliigel.

400 g Zucker (braun)
2 Knoblauchzehen
4 Chilischoten (rot)

1 Stuck Ingwer
(zirka 2 cm dick, frisch)

1TL Salz

Den Kiirbis entkernen, mit Schale in kleine Wiirfel schneiden und in Salzwasser
weichkochen. AnschlieBend abgieen und zirka 5 Minuten zusammen mit den
entkernten Chilischoten piirieren.

Knoblauch schélen, fein hacken und zusammen mit frischem, fein geraspeltem
Ingwer mit Schale in einen Topf geben und mit Wasser sowie Apfelessig aufkochen.
*Ergibt zirka 1.000 ml SoRe Zucker und das Kiirbis-Chilipiiree unter das Wasser-Apfelessig-Gemisch riihren.
Die Sof3e 30 Minuten bei schwacher Hitze kdcheln lassen, bis sie eingedickt ist.

Schwierigkeitsstufe: S Aoy
Aufwand: ) gAgAs

Haltbarkeit: Hhvs
Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

AbschlieBlend alles abschmecken und die warme Fliissigkeit in saubere Schnappver-
schlussflaschen abfiillen. Kiihl und lichtgeschiitzt gelagert hélt sich die So3e mehrere
Wochen. Nach Anbruch sollte die Flasche im Kiihlschrank aufbewahrt werden.
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> Tipp
Mit den scharfen

Chilis harmon'\eren
- oder

.Rezept & Bild:
Isabella Wenzel

_‘ @lebRuchennest
f /www.lebkRuchennest.de/
E www.lebRuchennest.de



Die alten, liberlieferten Rezepte stellen sich oftmals als die leckersten
heraus. So verhalt es sich auch mit diesem Familienrezept. Friiher war es
noch selbstverstandlich, die Ernte fiir den Herbst und Winter als Vorrat
anzulegen. Liebevoll wurde penibel gewogen, stundenlang eingekRocht
und abgeschmeckt, bis auch der letzte Gemiiseschnitz fiir die kalten
Monate gesichert war. Wer eingelegte Essiggurken oder die klassischen
Mixed Pickles mag, sollte dieses Rezept unbedingt mit in sein Repertoire
aufnehmen. Als Rnackige Beilage zur Brotzeit passen die Pickles ebenso
gut wie einfach pur zum Snacken fiir Zwischendurch.

Zunichst muss der Kiirbis entkernt und von der Schale befreit werden, da diese beim
Kochen nicht weich wird. AnschlieBend das Fruchtfleisch in mundgerechte, 3-4 cm
grofie Wiirfel schneiden.

Fiir den Sud, in dem der Kiirbis spiter garen soll, Wasser, Branntweinessig, Zucker und
Salz in einen Topf geben und einmal aufkochen lassen.

Sobald sich die festen Bestandteile in der Fliissigkeit aufgelost haben, Zimt, Senfkor-
ner, Nelken und die Kiirbisstiicke in den Sud geben.

Nun sollte alles fiir mindestens 10 Minuten bei mittlerer Hitze garen. Mit einer Gabel kann
man zwischendurch in das Fruchtfleisch stechen, um zu priifen, ob er, wie gewiinscht, noch
bissfest ist. _—

—
AnschlieBend, direkt nach dem Kochen und solange alles noch !eiB ist, die Kiirbispickles

zusammen mit dem Gewlirzsud in sterile Einmachgléisg - fiillen
Dabei sollte man darauf achten, dass die Kiirbisstiicke
komplett mit Fliissigkeit bedeckt sind, zum

Deckel hin aber noch gut 1 cm Platz lassen.

Nach dem Befiillen werden die
Glaser fest verschlossen und
in einem groflen Topf mit
Deckel noch einmal fiir

30 Minuten auf 100°C
erhitzt. Die Gléser sollten
zu etwa zwei Dritteln

im Wasser stehen. In den
Glasern bildet sich ein Vakuum.
Anschlieend nur noch im Topf bei
geschlossenem Deckel abkiihlen las-
sen. Danach kann man sie an einem
kiihlen, lichtgeschiitzten Platz
mehrere Monate lagern.

Rezept & Bild: Isabella Wenze
@_’] @lebkuchennest
n /www.lebkuchennest.de

[ www.lebkuchennest.de

500 g Kurbis

250 ml Branntweinessig
400 ml Wasser

50 g Zucker

3 Nelken

1 TL Senfkorner

1 EL Salz

2 Zimtstangen

*Ergibt 4 Einmachgléaser

a 500 ml
Schwierigkeitsstufe: S gAgAs
Aufwand: Kk
Haltbarkeit: 2. 2.9.¢
Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
Internet

eignetsichNuiidieses Rezept
eAGanten=kurois odergsein
grolRenBruderider Riesen-Kirbis. Beide
hapentein ehenfestes Fruchtfleisch und
behalten sorauchibeilangerer Lagerung
ihrenIBIseRDieiSamen fir diese beiden
Kurbissorten Rann'man auch im Internet
bestellen.
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Chutneys sind Wiirzsaucen- und pasten, die urspriinglich aus dem
indischen Raum stammen und unterschiedliche Konsistenzen haben.
Das Kiirbis-Chutney ist durch den hohen Anteil an Hokkaido-Kiirbis
wie eine Paste und ldsst sich daher gut auf Hotdogs oder Burger
streichen. Es passt aber auch super zu Kase oder einem Lammbraten.
Das enthaltene Senfdl hat eine angenehme Schérfe und einen

wunderbaren Geruch.

= Kiirbis abwaschen, von den Kernen
befreien und das Fruchtfleisch moglichst
fein schneiden. Ingwer schélen — das geht
am besten mit einem Loffel — und fein
reiben. Knoblauch und Zwiebel schilen
und fein wiirfeln. Peperoni waschen
und fein wiirfeln, je nach gewiinschter
Schiérfe mit oder ohne Kerne. Zitrone
auspressen. Apfel schilen, entkernen
und das Fruchtfleisch klein wiirfeln. Die
Wiirfel mit dem Saft der Zitrone begie-
en, damit diese nicht braun werden.

Das Ol in einem hohen Topf erhitzen.
Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und Chili
kurz darin anschwitzen und dann Kiirbis
und Apfel hinzugeben. Hitze reduzieren
und bei mittlerer Hitze unter stdndigem
Riihren 10 Minuten lang diinsten.

* Nun Saft und Essig, alle Gewiirze und
die Rosinen hinzugeben, gut umriihren
und kurz aufkochen lassen. Den Deckel
auf den Topf legen und die Masse bei
mittlerer Hitze rund 20 Minuten kocheln
lassen. Ab und zu umriihren.

Kurz vor Ablauf der Zeit die entstandene
Masse mit einem Kartoftelstampfer zu
einem leicht stiickigen Mus verarbeiten
und sofort in Weckgldser fiillen. Etwas
auf die Arbeitsplatte klopfen oder mit
einem sauberen Schaschlikspiel} etwas
umriihren, damit eventuelle Luftbldschen

aus den Glédsern entweichen konnen.

Nun die Gldser mit Deckeln und Ringen
verschliefen und 20 Minuten bei 100°C
einkochen. Nach dem Auskiihlen der
Gliaser konnen die Klammern entfernt
werden. Alternativ funktioniert das
Einkochen des Chutneys auch mit einem
Einkochautomaten. Dafiir gibt man die
Glaser in den Automaten, ldsst Wasser
bis zu zwei Dritteln der Gliaserhdhe in
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den Topf und kocht das Ganze ebenfalls
bei 100°C 20 Minuten lang ein.

= Bei der Herstellung des Chutneys ist
darauf zu achten, dass man sich nicht
zu weit vom Herd entfernt. Standiges
Rithren verhindert, dass die immer
dickfliissiger werdende Masse ansetzt
und moglicherweise anbrennt. Auch aus
diesem Grund muss man die Temperatur
genau im Auge behalten. Lieber eine
weitere Stufe am Herd herunterschalten,
bevor es zu spit ist. |

g Schwierigkeitsstufe:  ghois
E Aufwand:  ghois
¢ Haltbarkeit: Ak

¢ Verfugbarkeit Zutaten: Supermarkt

ZUTATEN"

= 780 g Kiirbisfleisch (Hokkaido)
= 200 g Apfel

= 1 Zwiebel (zirka 90 g)

= 80 g Rosinen (ungeschwefelt)
= 2 Zehen Knoblauch (frisch)

= 1 Peperoni (rot, mittelscharf)

= 1 Stuck Ingwer (daumengrofB,
frisch)

= 150 g Zucker (Rohrohrzucker)
= 150 ml WeiBweinessig
= 150 ml Apfelsaft (naturtrib)

= 2 Lorbeerblatter (frisch oder
getrocknet)

= 1 EL Salz (gestrichen, Meersalz
oder Steinsalz)

= 4 EL Senfél (kalt gepresst)
= 1/4 TL Zimt
= 1 Zitrone (Bio)

*Ergibt 4 Glaser a 400 ml



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

ELNKOCHEN — Friichte, Obst oder

Gemiise werden mit Zucker und/oder Saure
im Topf gekocht und die heiflen Zutaten
anschlielend in ein Glas gefiillt. Durch den
Zucker oder Zucker und Saure wird das
Gekochte haltbar gemacht.

ELNMACHZUCKER — Im Gegensatz

zu Gelierzucker enthélt Einmachzucker
keine Zusatzstoffe. Er hat besonders grof3e,
gleichmiBige Zuckerkristalle und eignet
sich daher besonders gut zum Einkochen
von Konfitiiren und Gelees. Die Kristalle
16sen sich langsamer auf als jene in Haus-
haltszucker, was zu weniger Schaumbil-
dung beim Kochen von Friichten fiihrt. So
ist auch das Risiko kleiner, dass der Zucker
am Topfboden anbrennt.

EINW 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 Minuten). Das Erhitzen totet
Mikroorganismen wie Schimmelsporen
oder Bakterien.

F ERMENT ATLON - Fermentation

beschreibt eine Umwandlung von Stof-
fen durch Bakterien, Pilze oder Enzyme.
Fermentation ist ein natiirlicher Prozess,
der in sauerstoffarmer Umgebung einsetzt.
Milchsdurebakterien, die auch im menschli-
chen Korper vorkommen, wandeln dabei die
im Fermentationsgut vorhandenen Kohlen-
hydrate in Milchséure um. Die Milchséure
und andere Helfer wie beispielsweise
Kohlendioxid senken den pH-Wert, was dazu
fuhrt, dass das Gemiise haltbar wird. Faulnis-
férdernde Mikroorganismen benétigen
Sauerstoff konnen sich nicht mehr vermeh-
den Menscheﬂ-- =y

nismen sind bereits auf vielen Lebensmitteln
vorhanden. Vor allem in der industriellen
Fermentation wird aber haufig mit Starter-
kulturen gearbeitet, um den Prozess besser
kontrollieren zu konnen.

F LOTTE L.OTTE — 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, iiber
denen eine Welle
mit rotorformigen Bléttern sitzt. Durch
Drehbewegung mittels der Kurbel wird das
Obstmus durch den Boden gedriickt und
die Kerne bleiben oben. So kann wunderbar

alles von den kleinen Kernen befreit werden.

@ELIEREN — Beim Gelieren entsteht

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

éELIERP ROBE — Anhand der

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

@ELIER.Z.UCKER — Gelierzucker

wird aus Pektin als Geliermittel und
Zitronensdure oder Weinséure als Siue-
rungsmlttel hergeste'llt ”l:;admone
Geherzucker im \TeFE

im Verhéltnis 2:1 und 3:1 eingesetzt, mit
dem der Aufstrich weniger siifl wird. Dabei
steht die vordere Zahl fiir den Anteil an
Friichten oder Beeren, die geliert werden.
Die zweite Zahl zeigt den Zuckeranteil an.

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

MAMNLEREN — Neben Fleisch lasst

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

MARMELADENTRICHTER — Mit

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

den Glésern, in die man Marmelade oder
Chutney einfiillt, abkochen.

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

SAFT ZIEHEN LASSEN —Festc

Obstsorten, groBe Fruchtstiicke und ganze
Friichte entwidssern nicht besonders gut.
Deshalb werden sie fiir mehrere Stunden

! nn 'Eflmlt
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mit grofBen Stiicken ohne vorheriges Saft
ziehen lassen gekocht, geliert nur die Fliis-
sigkeit, die mit dem Gelierzucker in Beriih-
rung kommt. Das Wasser im Inneren des
Obstes bleibt zuriick, ohne mit dem Zucker
in Beriihrung gekommen zu sein. Somit
geben die Friichte nach kurzer Zeit bereits
ihr noch vorhandenes Wasser ab und der
Aufstrich kann sich wieder verfliissigen.

SALZLAKE -im Zusammenhang

mit Nahrungsmitteln auch bekannt als
Pokellake, mit der nassgepokelt wird.

Sie ist eine Losung aus Wasser und

Salz. Damit lassen sich Lebensmittel

in Salz einlegen und konservieren. Den
Speisen wird dadurch Wasser entzogen und
sie halten sich langer. Beim Trockenpdkeln
werden Lebensmittel mit Salz eingerieben.

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

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

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

STEQIL — 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. Um beispielsweise
Gléser zum Einkochen moglichst keimfrei
zu bekommen oder mogliche Keime schon
vor der Zubereitung abzutdten, gipt es meh-

. . R e
- rere Methoden: Glaser in Wasser auskqgflen
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lassen. AuBBerdem kann man sie auch in der .
Spiilmaschine (ohne Geschirrsptiltabs), die
man vorher einmal ohne Geschirr hat durch-
laufen lassen, keimfrei bekommen. Vollig
keimfrei wird man aber mit Haushaltsm
teln nie arbeiten konnen.

STERIL. MACHEN —UmGliser

und Flaschen fiir die Herstellung von

Vorriten moglichst keimfrei und steril zu

bekommen, gibt es mehrere Methoden:

= Glaser gut spiilen und im Backofen min-
destens 20 Minuten bei 120°C trocknen
lassen

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

gespiilte Glaser in der
sauberen Spiilmaschine
ohne Spiilmittel bei 60°C
durchlaufen lassen. Eine
saubere Spiilmaschine
bedeutet in diesem Fall,
dass im Sieb der Spiilma-
schine keine Lebensmit-
telreste oder Fettablage-
rungen mehr sein sollten. Am besten sollte

Steril machen

man dazu die Spiilmaschine im Vorfeld mit
einem Maschinenreiniger saubern

gespiilte Gléser halb mit Wasser gefiillt
in der Mikrowelle auf 600 Watt autko-

chen, fiir weitere 60 Sekunden kochen

lassen und im Gerat abkiihlen lassen

Gléserdeckel mit Wasser bedeckt im
Kochtopf fiir einige Minuten aufkochen.
Zusitzlich kann man die Deckel auch in
einen hochprozentigen Alkohol tauchen.
Hierfiir eignen sich beispielsweise Obst-
ler, Wachholder- oder Treberschnaps mit
einem Alkoholgehalt tiber 40 Prozent
Glaser bei 80°C im heiflen Backofen
vorwarmen und erst kurz vor dem

Einfiillen der Masse herausnehmen; di_é,s_:- =
verhindert ein Platzen der Gléser bei
Einfiillvorgang

WOLF EN —oder auch Fas_chiegen\_, -
Beim Wolfen werden Fleisch, Fisch oder’
Gemiise in einem Fleischwolf
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SERLTIEN

Die plastikfreien und natirlichen
Alternativen zu Frischhalte- und Alufolie

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

€

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

N

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

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




