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BALKONIEN ...

... war und ist in diesem besonderen Jahr wahrscheinlich bei vielen das
,,Urlaubsziel Nummer eins. Auch Reisen im eigenen Land oder ins
nahegelegene (europédische) Ausland, Camping- und Bustrips stehen 2020
hoch im Kurs. Fiir alle, die nicht verreisen konnen oder einfach Lust auf
ein wenig Urlaubsfeeling in der eigenen Kiiche haben, unternehmen wir
mit dieser Ausgabe eine kulinarische Reise. Wir verraten, wie man richtig
leckere Pasta einfach zu Hause macht. Ob Bandnudeln, Ravioli, Gnocchi
oder (schwiébische) Maultaschen: Mit unseren Rezepten gelingen die
Teigspezialititen im Handumdrehen. Und mit selbstgemachtem Tomaten-
mark oder Pastasofle aus dem Backofen holt man sich ein Stiick Bella

Italia auf den Teller.

Noch ein ganzes Stiick weiter ging die Reise fiir Sebastian Marquardt. In
Japan begab er sich auf die Spur des Kgji-Pilzes, der in Asien zur Fermen-
tation genutzt wird. Er besuchte drei Unternehmen, die mit der Pilz-Kultur
arbeiten und sich auf die Herstellung von Koji-Produkten wie Miso-Paste
und Soja-SoBe spezialisiert haben. Und das teilweise schon seit vielen
Generationen. Von seinen Erlebnissen zwischen Tradition und Moderne
berichtet er in dieser Ausgabe. Davon inspiriert sind auch unsere Rezepte
rund um das Thema Japan. Wir zeigen, wie man die wiirzige Miso-Paste
mit ein wenig Geduld selbst machen kann, wie sich der fruchtig-scharfe
Sushi-Ingwer easy einlegen ldsst und was es mit den japanischen Nudel-

suppen auf sich hat, die aktuell wortwortlich in aller Munde sind.

Doch eine Reise muss nicht zwangslaufig weit weg fiihren. Auch die
heimischen Wiesen und Felder sind, vor allem in dieser Jahreszeit, immer
wieder einen Besuch wert. Aktuell hingen die Obstbdume voller reifer
Friichte — auch der Deutschen liebstes Obst, Apfel und Birnen, sind in
allen Formen, Farben und Grofen erhiltlich. Wir haben kostliche Ideen
zusammengestellt, wie man die heimischen Friichte fiirs ganze Jahr halt-
bar macht. Vom klassischen Kompott iiber eingelegte Portweinbirnen bis
hin zu fruchtigem Apfelketchup, wiirzigem Birnen-Chutney und saurem

Birnenessig ist allerlei Leckeres dabei.

Viel Vergniigen bei der Lektiire und beim Ausprobieren der Rezepte.
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Vorab

Alle Rezepte in diesem Heft wurden ohne Zusatzstoffe und
von Hobby-Kéchinnen und — Kdchen in heimischen Kiichen,
Backaéfen 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 Ein-
steiger geeignet ist es aus unserer Sicht immer dann, wenn
alle Zutaten ohne grof3e Einschrankungen schnell zur Hand
sind. Anspruchsvoller wird es dann, wenn beispielsweise
Fleisch verarbeitet wird, vor allem wenn man zum ersten
Mal damit arbeitet.

Aufwand

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

*** — mehrere Wochen

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

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

Haltbarkeit

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

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

***— mehrere Monate bis Jahre haltbar

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

Verfiigbarkeit Zutaten

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

Fachbegriffe

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

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

f /SpeisekammerMagazin
(& @speisekammermagazin

@ www.speiseRammer-magazin.de
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Die italienische Kiiche zahlt weltweit zu den
beliebtesten. Wen wundert es, Spaghetti, Penne
und Co. schmecken fast jedem. Und Nudeln gehen doch
eigentlich immer - vor allem, wenn es schnell gehen soll.
Dann ist es umso schéner, wenn man auf die eigenen Vorrate
zuriickgreifen kRann. Die Teigwaren aus Hartweizengriel3, Salz,
Wasser und manchmal auch Ei lassen sich super vorbereiten und
trocknen oder einfrieren. Wir zeigen, wie einfach und vielféltig
hausgemachte Pasta ist. Maultaschen, Ravioli oder Gnocchi,
was darf es heute sein? Mit unseren Ideen fiir kreative Nudel-
Kreationen Rommt Abwechslung auf den Tisch. Selbstgemachtes
Tomatenmark und eine tomatige SolRe aus dem Backofen sind
lange haltbar und bilden eine leckere Grundlage fiir allerlei
andere SofRen. Auch pur sind sie ein fruchtiger Genuss.
Ebenso wie unser Rezept fiir Rote-Bete-Pesto sind sie
die idealen Begleiter, die nicht nur Pasta-Fans ein
zufriedenes Lacheln ins Gesicht zaubern.




: ipp

Der frische Nudelteig

Rann auch einige Stunden
Zuvor vorbereitet werden,
um dann im Kihlschrank zu
ruhen. Allerdings solltedern
-\ nicht langer als 12 Stunae
‘ o lagern, da er.sonst
\ 2u briichig wird.

ﬁ il

BAsis-RezerT PASTA

Dieses Rezept eignet sich wunderbar als Grundlage fiir alle Arten von
Pasta und kRann beliebig variiert werden. Mit natiirlichen Farbstoffen ldsst
sich der Teig problemlos einfarben und zusatzlich aromatisieren.

EQUIPMENT

* Nudelholz

« Trockensieb oder Pastastander
» Nudelmaschine

« Teigradchen und Ausstecher

* grofe, glatte Arbeitsfldche = Die beiden Mehlsorten mischen und auf einer sauberen Arbeitsfliche anhaufen.

> = Eine Mulde formen und die Eier samt Salz dort hineingeben.
Z UTATEN £

= 400 g Weizenmehl 550

= 200 g Hartweizenmehl
(alternativ MaisgrieR)

= 3 Eier
= 1 Prise Salz

= AnschlieBend nach und nach das Mehl von auflen nach innen unter die Eier mengen und
alles zu einem kriimelig klumpigen Teig verkneten.

= Etwa 7-8 Minuten kriftig durchkneten, bis ein glatter Teigball entstanden ist.

= Den Teig in Frischhaltefolie/Bienenwachstuch wickeln und mindestens eine halbe
*Ergibt ca. 750 g frische Pasta Stunde ruhen lassen.



HALTeARKELT

« Frische Pasta: innerhalb von einem
Tag weiterverarbeiten

« Gefrorener Nudelteig: halt sich bis zu
3 Monate im Gefrierschrank

« Getrocknete Nudeln: Ronnen in
einem luftdicht verschlossenen Glas
bis zu 6 Monate aufbewahrt werden.

¢ Schwierigkeitsstufe: S gAaAs
'% Aufwand: *hve

¢ Haltbarkeit: siehe Kasten

¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt, Wer keine Nudelmaschine hat. kann
' Reformhaus ’

auch mit dem Nudelholz schnell
Bandnudeln oder gefiillte Nudelsorten
herstellen. Der Teig lédsst sich in der
Rezept & Bilder: Stefanie Isabella Wenzel Regel al'J'er_ mit der N}:ldelmaschlne
: gleichméfiger und diinner walzen.
(&) @lebkuchennest Auch fiir feinere Nudelsorten wie
n /lebRuchennest Spaghetti oder Capellini bringt die
] www.lebkuchennest.de Nudelmaschine Vorteile

NTEN
« Basisrezept + 1 EL Tomatenmark
« Basisrezept + 50 ml rote Bete Saft
« Basisrezept + 6 Tropfen Sepia (dann Salz weglassen)
- Basisrezept + 100 g Spinat (frisch, gekRocht und piriert)
« Basisrezept + 50 ml Karottensaft
« Basisrezept + 1 Handvoll Krauter (frisch, grob gehackt)
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Zum Trocknen eignen sich ja nach
Nudelsorte sowohl das klassische
Nudelholz auf 1-2 mm Dicke ausrollen — nach Belieben weiterverarbeiten. Oder mit der Trockensieb als auch der Pastastdnder
Nudelmaschine zunéchst auf groiter Stufe ein bis zweimal durchdrehen. aus H,OIZ B damit auch erkhch alle
Feuchtigkeit entzogen wird, trocknet

man sie am besten iliber Nacht bei

AnschlieBend die Teigplatte halbieren und noch 2-3 Mal durch die Maschine walzen — Raumtemperatur

Danach den Teig in 3-4 gleich grof3e Stiicke teilen und entweder von Hand mit dem

dabei immer kleinere Stufen wihlen.

Mit jedem Durchgang sollte der Teig elastischer und stabiler werden.

Fiir glatte gleichmidfBige Kanten einfach die Ridnder an den Seiten einklappen, bevor der
Teig die ndchste Runde der Nudelmaschine durchléuft.

Jetzt konnen die Teigplatten direkt fiir Lasagne, Ravioli oder andere Nudelgerichte
weiterverwendet werden. Oder mit der Nudelmaschine zu Spaghetti und Co. geschnit-

ten werden.

Nach dem Auswalzen sollten die fertigen Nudeln am besten noch einmal mit reichlich

Mehl bestidubt werden, damit sie nicht verkleben. man frische Pasta auch problemlos

einfrieren. Selbst die gefiillten
Varianten kann man so entspannt
vorbereiten und bei Bedarf einfach
net oder eingefroren werden. | behutsam auftauen

Nun konnen sie direkt in kochendem Salzwasser gegart, fiir die Vorratskammer getrock-



VoL korN-RAVIOLL

Das groRe Pastagliick muss nicht immer aus Weizennudeln bestehen — auch die VollRornvarianten Ronnen
eine wahre Geschmacksoffenbarung sein. Liebevoll zubereitet und lecker gefiillt, stehen sie den traditionellen
Nudeln in Nichts nach. Sie unterscheiden sich lediglich im Nahrwert, der Farbe und einem festeren Biss -
aulBerdem bringen die Vollkornnudeln mehr Eigenaroma auf den Teller. Neben Emmermehl eignen sich auch
andere feine Vollkornmehle, wie zum Beispiel Einkorn, Dinkel- oder Weizen-Vollkornmehl. Fiir eine raffinierte
Fiillung sorgen Salsiccia-Wiirste.

* - . . . . . . . .
Z..WATEN ll\)/{leljre; Mehlsort:l:rl1 Tm;j:hen undsalllf ec:llnerhs‘au‘t.)erertl) Arbeitsfliche anhdufen. Eine
. 400 g Weizenmehl 550 ulde formen und die Eier samt Salz dort hineingeben.

= 100 g Hartweizenmehl
g = Anschlieend nach und nach das Mehl von auBen nach innen unter die Eier mengen

= 100 g Emmermehl Vollkorn

und alles zu einem kriimelig, klumpigen Teig verkneten. Etwa 7-8 Minuten kraftig

= 8 Salsiccia-Wirste durchkneten, bis ein glatter Teigball entstanden ist. Den Teig in Frischhaltefolie/Bienen-

= 3 Eier wachstuch wickeln und mindestens 30 Minuten ruhen lassen.
= 1 Zwiebel
= 2 Knoblauchzehen * In der Zwischenzeit Zwiebel und Knoblauch schélen, fein hacken und in Olivendl gla-

= 2 EL Olivensl sig anschwitzen. Danach die Mischung leicht abkiihlen lassen.

= 1 Prise Salz

Die Wiirste vom Darm befreien und das Gemiise unter das Briat mischen. AnschlieSend
kleine Béllchen daraus formen.

* Ergibt 4 Portionen (850 g

Ravioli)
= Danach den Teig in 3-4 gleich grof3e Stiicke teilen und entweder von Hand mit dem
Nudelholz auf 1-2 mm Dicke ausrollen oder mit der Nudelmaschine zunéchst auf grof3-
ol P ter Stufe 1-2 Mal durchdrehen.
¢ Schwierigkeitsstufe: A

Aufwand: *AYC u AnschlieBend die Teigplatte halbieren und noch 2-3 Mal durch die Maschine walzen —
i Haltt_)arheit: . dabei immer kleinere Stufen wihlen. Mit jedem Durchgang sollte der Teig elastischer
¢ Verfluigbarkeit Zutaten: Supermarkt, Vit gang &

Reformhaus und stabiler werden.

Fiir glatte gleichmédBige Kanten, einfach die Rénder an den Seiten einklappen, bevor der
Rezept & Bild: Stefanie Isabella Wenzel Teig die ndchste Runde der Nudelmaschine durchléuft.

f@ @lebkuchennest

/lebkuchennest Die Briitbéllchen mit 2-3 cm Abstand zueinander und zum Rand auf den Nudelplatten
=J www.lebkuchennest.de verteilen — dabei der Linge nach eine Hilfte frei lassen. Die Rinder und Zwischen-

rdume zwischen der Fiillung mit etwas Wasser benetzen.

Den iiberschiissigen Nudelteig iiber die Fiillung klappen und von links nach rechts den
Rand sowie die Zwischenrdume fest andriicken — dabei darauf achten, dass sich keine
Lufteinschliisse bilden.

Nun nur noch mit dem Teigradchen die Rénder begradigen und die Raviolikette in
einzelne Taschen zerteilen. Der Teig sollte die Fiillung moglichst dicht umschlie3en,
damit sich keine Hohlrdume in den Kammern bilden — diese wiirden sonst beim Garen

im Nudelwasser aufplatzen und die Fiillung austreten lassen.

Anschlielend ein sauberes Kiichentuch mit Maisgrief3 oder Hartweizenmehl bestreuen und
die einzelnen Raviolitaschen nebeneinander legen und einige Minuten antrocknen lassen.

Jetzt konnen die Nudeln entweder direkt im Nudelwasser fiir 3-4 Minuten gegart oder

eingefroren werden. |

10




W ILDKRAUTER-PASTA
MIT CASHEW-FETA

Vom Feta bis hin zum Wildkrauter-Pesto, bei diesem Rezept Rommt
alles frisch aus der Kiiche. Und die selbstgemachte Pasta aus unserem
Grundrezept passt wunderbar dazu. Der gebackene Cashew-Feta kann
im Voraus zubereitet werden. Er passt, auRer zu Nudeln, auch super zu
Salat oder auf Pizza.

= Zuerst die Kirschtomaten waschen und vierteln. Diese zusammen mit dem Olivendl,
dem Rotweinessig, Salz, Pfeffer, der gehackten Knoblauchzehe, Kapern und Oliven in
eine Schiissel geben, gut vermischen und beiseite stellen.

= Fiir den Cashew-Feta die 50 ml Wasser in einen kleinen Topf geben, das AgarAgar-

Pulver einriihren und kurz unter rithren aufkochen lassen.

= Die Cashews abschiitten und mit allen weiteren Zutaten in einen Mixbecher geben,
alles gut durchmixen. Zum Schluss die AgarAgar-Masse untermixen und alles in eine
gefettete Ofenform geben.

= Bei 200°C fiir 40 Minuten backen, auskiihlen lassen und im Kiihlschrank lagern.

= Fiir das Wildkrauter-Pesto alle Zutaten in der Kiichenmaschine zu einem Pesto verarbei-
ten. Dabei das Ol nach und nach hinzufiigen. Es kann nach Belieben eher stiickig oder

ganz fein piiriert werden.

= Dann die Pasta nach Geschmack bissfest oder weicher kochen, abgieflen und mit Pesto

mischen. Zum Servieren mit den Tomaten und dem gebackenen Cashew-Feta garnieren. |

n

-

Z.UTATEN"

= 200 g Cashewkerne (fur
4 Stunden in Wasser
eingeweicht)

= 125 ml Wasser + 50 ml separat

= 50 ml Zitronensaft

= 2 EL Olivendl

= 1 EL Hefeflocken

= 1 EL Schabziger Klee

= 1,5 TL AgarAgar-Pulver

= 1,5 TL Salz

= 1/2 TL Oregano

= 1/2 TL Thymian

= 1/4 TL Knoblauchpulver

= 100 g Wildkrauter

= 100 ml Olivendl

= 50 g Pinienkerne (geréstet)
= 1 Knoblauchzehe

= 2 TL Zitronensaft

= Salz

= 750 g Kirschtomaten
= 350 g Nudeln
= 50 ml Olivenél

= 3 EL Kalamata Oliven
(halbiert)

= 2 EL Kapern
= 1 EL Rotweinessig
= 1 Knoblauchzehe

= Salz
= Pfeffer

* Ergibt 3-4 Portionen

- Schwierigkeitsstufe: ) ghers
- Aufwand: 1.9 oAt

Haltbarkeit: ) gAaks
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,

Bio-Supermarkt

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

li /happymoodfood

g www.happymoodfood.com



Maultaschen gehoéren zu den Klassikern der deutschen Kiiche und werden auf3erhalb ihrer schwabischen
Heimat leider viel zu oft kRiichenfertig geRauft. Dabei ist es Giberhaupt nicht schwer, die Verwandten der Ravioli
selbst zuzubereiten. Am besten macht man eine grof3e Portion und friert die gefiillten Teigtaschen fiir mehrere
Mahlzeiten ein. Besonders frisch und lange haltbar bleiben sie, wenn man sie vakuumiert in den Tiefkiihler gibt.

250 g Pastamehl
(Weizenmehl mit einem Anteil
HartweizengrieR)

2 Bio-Eier (GroRe L)
1EL Ol

1 EL Wasser

1TL Salz

150 g Karotten

150 g Blattspinat
100 g Knollensellerie
100 ml Wasser

100 ml Milch

20 g Petersilie

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Scheiben Toastbrot (oder ein
trockenes Brétchen)

1 Bio-Ei (GroRe L)
2-3 EL Semmelbroésel
1ELOI

Salz und Pfeffer
Muskatnuss

Mehl auf die Arbeitsfliche geben und eine tiefe Kuhle hineindriicken. In diese die Eier
aufschlagen. Salz und Ol dazu geben. Mit einer Gabel das Ei verquirlen und dabei
immer etwas mehr Mehl vom Rand der Kuhle mitnehmen, bis ein zéher Teig aus Eiern
und Mehl entsteht. Restliches Mehl mit den Handen unterkneten, bis der Teig elastisch
wird und sich zu einer Kugel formen lésst.

Wasser nur dazu geben, falls der Teig zu kriimelig bleibt. Ist er zu feucht geworden,
einfach etwas Mehl ergénzen.

Teig in Frischhaltefolie einschlagen und mindestens 60 Minuten bei Raumtemperatur

ruhen lassen.

Fiir die Fiillung das Gemiise, auBer den Blattspinat, in sehr feine, gleichméfige Wiirfel

schneiden. Petersilie hacken. Blattspinat blanchieren und gut abtropfen lassen.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Gemiisewiirfel darin anschwitzen und etwa 100 ml Wasser

zugeben, damit das Gemiise gar ziehen kann. Die Fliissigkeit sollte dabei vollstandig

verdampfen.

* Ergibt etwa 40-50 kleine oder
20-25 grofRe Maultaschen

Schwierigkeitsstufe:  pAeks
Aufwand: ) gAgAs
Haltbarkeit:  gheks

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezepte & Bilder: Janke Schafer
E:] @jankes.soulfood
n /jankessoulfood

g www.jankessoulfood.com




Blattspinat hacken und zusammen mit der Petersilie untermischen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen. Alles abkiihlen lassen.

Brot wiirfeln und mit Milch {ibergieen. AnschlieBend ausdriicken.

Gemiise, eingeweichtes Brot und Ei kraftig durchkneten, sodass eine Bindung entsteht.

Fiir die Eier wird ein Nest im Mehl

Nudelteig portionsweise sehr diinn ausrollen. gebaut. Mit einer Gabel dann das Ei
verquirlen und immer etwas mehr
Mehl vom Rand der Kuhle mitneh-
men, bis ein zdher Teig entsteht

Beim Befiillen der Maultaschen gibt es verschiedene Herangehensweisen: Bei den
kleinen Maultaschen wird die Fiillung mit Hilfe eines Spritzbeutels mittig auf die Teig-
bahn aufgebracht. Rander mit Wasser einstreichen und nacheinander iiber die Fiillung
klappen. Vorsichtig flachdriicken und mit einem scharfen Messer in gleichméifBige
Teigtaschen teilen.

Bei den groflen Maultaschen wird der Teig zu einem Rechteck ausgerollt und die Fiil-

lung wird diinn auf die gesamte Fliche gestrichen. Dabei einen Rand von etwa 1 cm . . L .

Die Gemiisewlirfel werden vor ihrer
Verarbeitung mit dem Brot in Ol

zur Mitte hin iibereinander geschlagen und auch dann mit einem Messer in mehrere angeschwitzt

freilassen und diesen mit Wasser bestreichen. Der Teig wird samt Fiillung zweimal

Maultaschen geteilt. Achtung: Bei dieser Variante ben6tigt man die doppelte Menge
der Fiillung.

In sprudelndes Salzwasser geben und 6 Minuten garen. AnschlieBend mit einem

Schopfloftel entnehmen und auf einem Sieb abtropfen lassen.

Am besten schmecken die Maultaschen klassisch in einer guten Brithe oder in Butter

gebraten mit einer Portion Zwiebeln.

Gemiise, Ei, Brot und
Spinat gut vermengen

Fiir grof3e Maultaschen: Die fertige Fiillung wird auf dem ausgerollten Teig
glatt gestrichen. Dabei einen Rand freilassen und mit Wasser bestreichen.
Der Teig wird samt Fiillung zweimal zur Mitte hin libereinander geschlagen
und dann mit einem Messer in mehrere Maultaschen geteilt

Tipp
Die Fillung bindet durch Ei und Brot so gut, dass man sich Reine Sorgen dartiber machen
muss, dass sie beim Garen im Wasser verkRocht. Wer auf Nummer sicher gehen méchte, kRann
die Fillung (ahnlich wie bei der Herstellung von Ravioli) in Rleinen Klecksen auf die Teigbahn

geben, die Rander mit Wasser befeuchten, den Teig Uibereinander schlagen und vor dem
Schneiden, zwischen den Maultaschen aufeinander driicken.
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Herbstzeit ist Kiirbiszeit. Das orangene Gemiise eignet sich nicht nur
zur tollen Dekoration, sondern auch fiir allerlei tolle Wohlfiihlgerichte.
Neben dem Klassiker der Kiirbissuppe (Rezept in SPEISEKAMMER
03/2019), eignet sich Kiirbis beispielsweise auch ganz hervorragend
als Basis fiir mediterrane Gerichte. Wie zum Beispiel diese
selbstgemachten Kiirbis-Gnocchi mit Salbeibutter.

500 g Hokkaido-Kurbis
4 Kartoffeln

160 g Weizenmehl 405
(alternativ Tipo 00) + Mehl
fur die Arbeitsflache

1TL Salz

50 g Margarine (vegan,
alternativ Alba-Ol oder
Olivendl)

2-3 Knoblauchzehen
20 Salbeiblatter (frisch)

* fUr 2-4 Personen

Schwierigkeitsstufe: Johvs
Aufwand: *Ave
Haltbarkeit: ATere

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
Biomarkt

Rezept & Bild: Daniela Schubert
& Heiko Harthun

r@ @teekesselchenhh
n /teeResselchenhh

g www.tee-Resselchen.de

Tipp

Die Kartoffeln sollten so starkehaltig wie
mdglich sein, deshalb werden sie in ihrer

Schale gekocht und diese anschlieRend

erst entfernt. Der Kirbis sollte so wenig
Feuchtigkeit wie mdglich enthalten, ohne

trocken zu sein, deshalb in der Schale

backen, nicht kochen. Das Mehl so fein wie
maoglich wahlen und so wenig wie mdglich

in die Masse geben, da das Mebhl fir die
spatere Festigkeit der gekochten Gnocchi

verantwortlich ist.

Den Hokkaido vierteln, die Kerne und Faden im Inneren mit einem Loffel entfernen. Den
Backofen auf 180 °C vorheizen und den Kiirbis fiir 45 Minuten backen.

Die Kartoffeln in Salzwasser geben und mit Schale 30 Minuten kochen.

Das Kartoffelwasser abgieflen und die Kartoffeln abkiihlen lassen. Wenn sie abgekiihlt
sind, die Schale entfernen und mittels eines Kartoffelstampfers zerdriicken oder durch eine
Kartoftfelpresse geben.

Wenn der Kiirbis weich ist, aus dem Ofen holen und abkiihlen lassen. Nach dem Abkiihlen
ebenfalls auch hier die Schale entfernen und das weiche Fruchtfleisch zu den Kartoffeln

geben; alles noch einmal gut zerdriicken oder ebenfalls durch die Kartoffelpresse geben.

Die Kartoffel-Kiirbis Masse in eine Schiissel geben, Salz und das Mehl hinzufiigen. Mit
einem Kochloffel oder Kuchenschaber gut vermischen und anschlieBend mit den Handen
zu einem festen Teigball kneten.

Die Arbeitsfiiche bemehlen und den Teigball in 4 Stiicke schneiden. Diese Stiicke mit
Mehl bestéduben und zu flachen Rollen formen. Die Rollen mit einem Messer in 1 cm breite
Stiicke zerteilen. Die Gnocchi einzeln {iber den Riicken einer Gabel rollen und beiseite
legen. Mit Mehl bestduben und so auf einem Arbeitsbrett anordnen, dass sich die Gnocchi
nicht bertihren.

Einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen und immer etwa 8 bis 10 Gnocchi ins
kochende Wasser geben. Die Gnocchi sind gar, wenn sie an der Oberflache schwimmen.

Mit einer Schopfkelle herausnehmen.

Die Gnocchi kénnen zusétzlich angebraten werden. Dafiir die Gnocchi auf ein Abtropfrost
oder Kiichenpapier legen. Die Gnocchi werden krosser, je weniger Wasser sie auf der
Oberfliche aufweisen. In Olivendl kurz anbraten.

Fiir die Salbei-Butter, den Knoblauch in diinne Scheiben schneiden und die Salbeiblatter
von den Sténgeln befreien. Die Butter erhitzen, den Knoblauch und die Blétter hinzuge-
ben und bei mittlerer Hitze kurz anrosten. Sobald der Knoblauch eine leichte Braunung
bekommt, alles zusammen noch warm iiber die Gnocchi gielen. Sofort servieren. Die fer-
tigen Gnocchi konnen — vor dem Kochen und Braten — zur langerfristigen Aufbewahrung
eingefroren werden. Dabei darauf achten, dass sich die einzelnen Gnocchis nicht bertihren,
damit das Ganze nicht ein grofler Klumpen wird. Zum Auftauen die einzelnen Gnocchis

2 Stunden vor der Zubereitung bei Zimmertemperatur aus dem Gefrierfach nehmen.
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Pesto gehort neben Bolognese
und Napoli wohl zu den Nudel-
Klassikern der italienischen Kiiche.
Mit Pinienkernen, Basilikum und
Parmesan steht einem Rkulinari-
schen Highlight nichts im Wege.
Doch es gibt auch andere Interpre-
tationen der siidlandischen Sof3e:
Mit roter Bete, Sonnenblumen-
kRernen und Hefeflocken ist diese
vegane Alternative eine wahre
Geschmacksexplosion.

= Die Sonnenblumenkerne leicht anrésten

und abkiihlen lassen.

= Rote Bete und Knoblauch schélen, klein-
schneiden und zusammen mit den rest-
lichen Zutaten mit der Kiichenmaschine
zu einem Pesto verarbeiten. Dabei
sollten Handschuhe getragen werden, da
die Rote Bete abfarbt.

= In ein Glas fiillen, verschlieen und im
Kiihlschrank aufbewahren. Das Pesto ist
1 Woche haltbar. I

LUTATEN

= 300 g Rote Bete (roh)

= 60 ml Olivenol

= 50 g Sonnenblumenkerne
= 20 g Hefeflocken

= 1-2 Knoblauchzehen

*1TL Salz
F i -
b ; ﬂ‘:
IS = ,,,{,.,_-*-m. B S0 R e
TR AT e € Schwierigkeitsstufe: ) SAeAd
s ’i Aufwand: *Te
i sto passt - - t Halt.t_)arke|t:. ) Aaks
2‘22255 zu Sppaghetti. - ' 1 Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
herxm besten nach dem Ol g Biomarkt
i lbei in
Kochen mit etwas Sa
: flocken und
gerdstet, L/\feiff?imeren. e 5 __ Wik Rezept: Corinna Fuhrmann 3
frischem Pte Anen o et X , . i Bild: Benedikt Fuhrmann

)
Sonnenblumen\aeme Z _ . :
durch andere Kerne ersetzt S P : = S @rosenundkohl
oder weggelassen . SR P %4 _f /rosenundkohl

werden.
g www.rosenundkohl.de



T OMATENMARK

Jedes Jahr die gleichen ,,Sorgen“ — die Tomatenernte ist reich ausgefallen und man weil3 Raum noch, wohin mit
den reifen Friichten. Der Vorratsschrank ist prall gefiillt mit SoBen und Chutneys, doch die Tomatenschwemme
will Rein Ende nehmen. Wie ware es also mit dem vollen Sommeraroma in Ronzentrierter Form? Frei von
Zusatzen oder Konservierungsmitteln, aus gerade mal zwei Zutaten und mit wenig Aufwand wird dieses
Tomatenmark hergestellt

Rezept & Bild: * Die Tomaten von den Zweigen und Stielansétzen befreien, um sie anschlieend mit
Stefanie Isabella Wenzel

[5) @lebkuchennest
l] /lebkuchennest

g www.lebRuchennest.de

kaltem Wasser griindlich zu waschen.

= Anschlieend alle Friichte grob hacken und mit dem Salz in einem groflen Topf fiir 15
Minuten unter Rithren aufkochen. Danach durch ein feines Sieb geben, um Héute und

Kerne zu entfernen.

ZWATﬁN% = In der Zwischenzeit den Backofen auf 170 °C Umluft vorheizen.

= 5.000 g Kirschtomaten
= 1 TL Meersalz

» Das Tomatenpiiree moglichst diinn auf zwei Backbleche mit Backpapier verteilen und
fiir eine halbe Stunde im Ofen trocknen.

* Ergibt 500 g oder
2 Glaser a 250 ml

® Im Anschluss die Bleche in ihrer Position im Ofen tauschen und die Masse darauf

griindlich umriihren.

= Diesen Schritt etwa alle 30 Minuten wiederholen und das Tomatenmark insgesamt 3

' r,i ‘ T : aaame Stunden im Ofen dehydrieren. Sollte es noch zu fliissig sein, die Garzeit noch um 1/2
¢ Schwierigkeitsstufe: Lo gA ek bis 1 Stunde verlingern
’i Aufwand: ) gAeAs verlangern.
- Haltbarkeit: AATe
¢ Verflgbarkeit Zutaten: Supermarkt,  » Danach kann das Mark leicht abgekiihlt in sterile Schraubgliser gefiillt werden, um
Garten diese verkehrt herum komplett auskiihlen zu lassen. Damit wird ein kleines Vakuum
erzeugt und die Gldser konnen im Kiihlschrank bis zu 8 Wochen aufbewahrt werden.
Fiir eine ldngere Haltbarkeit kann das Tomatenmark auch eingefroren und so bis zu 6
0 Monate autbewahrt werden. |
/7 Tip

Grundsatzlich .
funktioniert diese Technik
mit allen Tomatensorten.

Aber es sollte immer auf den
Wassergehalt der Tonjaten
geachtet werden — gro.fSeu‘a

Sorten sind weniger flglschng

\\ und bringen somut
weniger Ertrag bei der
Herstellung.

\

—



Rot, griin, gelb, orange, violett, schwarz, Rlein, grof3, rund, oval, bauchig,
fruchtig, stBlich, sdauerlich oder herb — der Farben, Formen und Aromen
an Tomaten gibt es viele. Die Friichte gehdren zu den Beeren und sind
aus unserem Speiseplan nicht mehr wegzudenken. Besonders zu Pasta
und Pizza ist die TomatensolRe ein Klassiker. Mit voll ausgereiften
Tomaten ist eine SoRBe schnell gemacht, fiir die Bevorratung lasst sie sich
perfekt in portionsgerechte Gldser einkochen.

Zwiebeln und Knoblauch schilen und in kleine Stiicke schneiden. Tomaten waschen,

den Strunk entfernen und in 3 cm groBe Stiicke schneiden.

Zwiebeln, Knoblauch, Tomaten, Gewiirze, Zucker und die Hélfte des Salzes gut
vermischen und in eine Fettpfanne oder ofenfesten Form fiillen. Dann bei bei 180°C
bei Umluft im Backofen garen, bis die weichen Tomatenrdnder zu karamellisieren

beginnen.

Oregano, Thymian-Stiele und Lorbeerblitter entfernen. Die Masse piirieren und im
Topf gut aufkochen, mit Salz und Pfeffer kriftig abschmecken.

Um alle Tomatenhaute und Kerne zu entfernen, die Sof3e durch ein Haarsieb oder

eine Flotte Lotte passieren. AnschlieBend bei 100°C 90 Minuten im Einkochautomat

einkochen.
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Ohne Knoblauch
Lorbeerblatt, Oregano' und

Thymlan erhélt man einen
remgn Tomatengeschmach
Kleine Datteltomaten oder.
Tomaten mit relatjy wenj
Wasser eignen sjch :
besonders qut fir
dieses Rezept,

2.500 g Tomaten

3 Zwiebeln

2-4 Knoblauchzehen
15 g Olivendl

2-3 EL Rohrohrzucker
2-3 Stiele Oregano und
Thymian

1-2 Lorbeerblatter

1,5 TL Salz

Pfeffer (schwarz, frisch
gemabhlen)

Schwierigkeitsstufe: ) gherks
Aufwand: ) pAaks

Haltbarkeit: FohT
Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezept & Bild: Gerda Gottling



KenWOOd Produkt-Tipp

Chef XL Titanium

Hackseln, rithren, aufschlagen, wolfen, kneten, ausrollen... Kiichenmaschinen sind dank cleverer Zubehdorteile
heutzutage echte Alleskdnner. Sogar Rochen kRonnen einige. Nur ihre eigentliche Ursprungsfunktion scheinen
manche Multitalente besser und manche weniger gut zu kénnen: kneten. Eine, die dafiir alles mitbringt, ist die
Chef XL Titanium von Kenwood.

s ist fast schon miiig zu erwéhnen, dass man

mit der Chef XL Titanium so ziemlich alles

machen kann. Von Pesto bis Smoothie, von
Waurst bis Eischnee, vom Roggenschrot bis Gemiise-
wiirfel. Mehr als 20 Zubehorteile machen es mog-
lich. Auch fiir Pasta gibt es natiirlich entsprechende
Aufsitze. Alles nicht ungewdhnlich, all das kénnen
inzwischen selbst die glinstigen Gerite aus dem Dis-
counter. Die Stirke der Kenwood-Maschine liegt beim
kneten schwerer Teige. Optimal also fiir Brot, Pizza
und natiirlich auch Pasta.

Mit ihren 1.700 Watt ist die Chef XL Titanium ein ech-
ter Kraftprotz. Kriftige Teige schafft sie spielend. Und
das in groBerer Menge. Bei schweren Teigen kommt
sie mit 2,5 Kilogramm locker klar. Weichere Teige
sind bis fast 5 Kilogramm gar kein Problem. Neben
dem starken Motor verfiigt die Kiichenmaschine
namlich iiber eine extra grofle Riihrschiissel. 6,7 Liter
passen in das Edelstahlrund. Bei der Groflenordnung
kann man Pasta wunderbar auf Vorrat herstellen.

Im Dauereinsatz in der SPEISEKAMMER-Kiiche

zeigte das Gerdt dann auch kaum Schwichen. Ledig-

lich so etwas wie Saugfiile an der Unterseite der
Maschine wurden schmerzlich vermisst. Die Chef XL
neigt dazu, auf der Kiichenplatte auf Wanderschaft zu
gehen, je schwerer sie arbeiten muss. Da sollte man
lieber dabei stehen. Insgesamt lautet das Fazit aber:
Macht, was sie soll. So wiirde man das heutzutage wohl

) |
1
L

CHEF XL
6.7L

sagen. Und das ist ja durchaus positiv gemeint. Das
Gerét kommt ohne groBen Schnickschnack aus, wenn

man mal von der beleuchteten Riihrschiissel absieht.
Mit Ballonbesen, Flexi-Riihrelement, K-Haken und
Knethaken sind die wichtigsten Elemente dabei. Auch
ein Mixer gehort zum Lieferumfang. Alle anderen
Zubehorteile konnen separat erworben werden und
aus dem Gerét den Alleskonner machen, den so manch

anderes Gerét nur vorgibt zu sein. |
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Unter der Magnteabdeckung an der Oberseite sitzt der
Hochgeschwindigkeits-Anschluss fiir Mixer & Co.

Nettes Feature: die beleuchtete Riithrschiissel

TecHNLscHE DATEN

« Leistung: 1.700 W
 GeschwindigReitsstufen: 7

 Gehduse: Aluminium

« Riihrschissel: 6,7 | Edelstahl

» Max. Teigmenge Kuchenteig: ca. 4,5 kg
- Max. Teigmenge Hefeteige: ca. 2,5 kg

* Preis im Handel: um 650,- Euro

An-/Ausschalter und Geschwindigkeitsregler.
Selbsterklérend und ohne Uberraschungen

=

An der Front sitzt der Niedertouren-Anschluss fiir
zahlreiche Aufséitze wie Fleischwolf oder Pasta

Praktisch: Die Riihrschiissel verfiigt
im Inneren iiber eine Skala 6,7 Liter bieten reichlich Platz
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Im Gesprach
mit Katharina Wilck

Interview: Vanessa Grieb
Bilder: Detlef Overmann

Bei all den Einschrankungen und negativen Folgen fiir Wirtschaft, Gesellschaft und das weltweite Leben, die die
Corona-Pandemie mit sich bringt, gibt es auch positive Meldungen in dieser Zeit zu vermelden. So haben sich in
Hamburg zehn Unternehmen zusammengetan, um sich gegenseitig zu unterstiitzen und zusammenzuarbeiten.
Herausgekommen sind die Hamburger Manufakturen. Im Gesprach mit der SPEISEKAMMER-Redaktion erzahlt
Katharina Wilck von 1001 Gewdirze, wie es zu der Idee Ram, wo die leckeren Produkte erhiltlich sind und was es
ihn ihren Augen braucht, um selbst eine Manufaktur zu griinden.

SPEISEKAMMER: Was steckt hinter den

Hamburger Manufakturen — wer seid Ihr?

Katharina Wilck: Wir sind zehn Food-Verriickte.

Jeder von uns fiihrt seit mehreren Jahren eine
Manufaktur, die etwas besonders Kostliches
herstellt und in Hamburg, der schonsten Stadt
der Welt, anséssig ist. Im Einzelnen sind wir
Senf Pauli, schokovida, Marge, Teufelswerk
und Engelsgabe, Altlander Honig, Frau Frucht

und Herr Gemiise, Flaschenweise, kakao kontor,

brandgut und 1001 Gewlirze.

HAFEN
RUNDFAHRT

\\ﬂl\ﬂ &

Wie kam es zu dem Projekt?

Die Idee dazu schlummerte schon eine ganze Weile im Hintergrund und war
begleitet von den typischen Uberlegungen ,,Wir kénnten doch mal...«, , Wir
sollten doch mal...“. Aber wie es dann immer so ist, war jeder von uns wieder
mit dem Berg auf dem eigenen Schreibtisch beschéftigt und die Zeit verflog.

Im Miérz diesen Jahres gab es mit dem Ausbruch der Corona-Krise eine kurze
Schockstarre, die wohl jeden von uns erfasste. Und daraus entstand ganz schnell
Kampfgeist und Aktionismus. Eva Osterholz von Senf Pauli brachte den Stein
ins Rollen und schrieb uns andere an. Bald darauf gab es die erste Skype-
Konferenz und danach wussten wir, wir wollen uns gegenseitig stérken und

zusammenarbeiten. Und wenn nicht jetzt, wann dann?

i

Hamburger Somm
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Katharina Wilck von 1001 Gewlirze stand der SPEISEKAMMER-
Redaktion stellvertretend fiir die Initiative Rede und Antwort

Was ist der Antrieb hinter dem Projekt?

Uns eint Vieles: Die gro3e Produkt- und Qualitéts-
liebe, der Bezug zu Hamburg, dazu gibt es grofie
Uberschneidungen in der Zielgruppe und der Ver-
triebsstruktur. Doch uns begegnen auch die gleichen
Hindernisse wie neue Lebensmittelverordnungen,
Vertriebsproblematiken und Finanzierungshiirden.
Deshalb wollen wir unsere Krifte biindeln. Der
Grundgedanke ist, dass wir uns nicht als Konkurren-
ten begreifen, sondern als kulinarische Freunde. Der
fachliche Austausch steht dabei genauso im Fokus
wie gemeinsame Aktionen, etwa Einkaufsgemein-
schaften bilden oder Events konzipieren. Vor allem
aber stehen wir uns ehrlich und mit offenen Ohren
gegeniiber. Insbesondere in Krisenzeiten hilft es

ungemein zu wissen, dass man nicht allein ist.

Was sind die 10 Lieblinge, die Ihr unter der
Marke Hamburger Manufakturen als Paket
herausbringt?

Unser erstes Projekt war die Erstellung eines
gemeinsamen Paketes — so konnen Kunden Ham-
burg von seiner leckersten Seite kennenlernen.
Jeder hat ein Produkt ausgewihlt, das ihm beson-
ders am Herzen liegt. Und das im besten Fall Lust

auf mehr macht.

Wie habt Ihr entschieden, welches am Ende die
10 Produkte fiir das Paket sind?

Eine gute Frage, denn — und da spreche ich sicher
fiir alle von uns — den einen Liebling gibt es nicht.
Als Selbststidndige haben wir den Luxus, ausschliel3-
lich Produkte anzubieten, die wir selbst grof3ar-

tig finden. Trotzdem hat jeder etwas aus seinem
Sortiment ausgewahlt, das er besonders schitzt

und was gut in das Paket passt. Bei uns war das der

Hanno und Ulrike Rothenberg von Frau Frucht und
Herr Gemiise steuern ein Zwiebel-Barbeque-Chutney bei

T eay

)
ot i L

Eva Osterholz (links) gab den Anstof3 fiir die Griindung der Initiative.
Zusammen mit Carolin Kopp fiihrt sie die Senf-Manufaktur Senf Pauli
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Altlander Honig-Manufaktur

« spezialisiert auf: Deutschen Honig, Honigspezialtdaten und
Honig mit Gewdirzen

- im Paket : Hamburger Sommerhonig

« Infos: www.altlaender-honig.de

brandgut

« spezialisiert auf: Aufstriche aus gebrannten Niissen

« im Paket: Mandelikat. Creme aus gebrannten Mandeln
mit Meersalz

« Infos: www.brandgut.net

Flaschenweise

- spezialisiert auf: Pestos, Dips, Vinaigrettes, Wiirzéle und
Aromasalze

» im Paket: Pesto | Zitrone

« Infos: www.flaschenweise.de

Frau Frucht und Herr Gemiise

« spezialisiert auf: Fruchtaufstriche, Gelees, Marmelade,
Chutneys

- im Paket: Zwiebel Barbeque Chutney

« Infos: www.fraufruchtundherrgemuese.de

Rakao kontor

« spezialisiert auf: Schokolade, Kakao und Trinkschokolade,
Kakaobohnen und Nibs, So3en, Pesto

- im Paket: Karamellcreme pur

« Infos: www.RakRao-kRontor.de

,Barmbek Booster” aus unserem Trio ,,Hamburg macht scharf!“ Eine Hommage

an den Standort unserer Manufaktur und ein Alleskdnner, der bei meinem alltig-

lichen Kochen nicht fehlen darf.

Wo sind Eure Produkte erhaltlich?

Bisher kann unser Paket {iber Senf Pauli bestellt werden, wir anderen bewerben es
auf unseren Seiten und verlinken dann zum Senf Pauli-Shop (www.senfpauli.de).
Eine eigene Website ist in Planung und kommt definitiv noch in diesem Jahr —

zundchst ohne eigenen Shop, da hier noch diverse logistische Fragen beantwortet

werden miissten. Aber fiir die Zukunft ist angedacht, den Vertrieb weiter auszu-

Berit Windisch und Oliver Rohlf von schokovida
stehen fiir nordisch naschen

Marge Feine Kreationen

« spezialisiert auf: Fruchtiges, Kompott, Dressing, Sirup, Essig,
Ole und Salze

« im Paket: Hafen Rundfahrt. Exotischer Fruchtaufstrich

« Infos: www.feinecreationen.com

Senf Pauli

« spezialisiert auf: Senf und SofRen

« im Paket: Knusprige Pixie. Senf mit ganzer Saat & Koriander-
samen

« Infos: www.senfpauli.de

schokovida

« spezialisiert auf: Schokolade, fruchtige und schokoladige
Fruchtaufstriche

« im PaRet: Fischkopp. Vollmilch Schokolade mit Kakaoboh-
nensplittern und einer Prise Meersalz

« Infos: www.schokovida.de

Teufelswerk und Engelsgabe

« spezialisiert auf: natiirliche StiBigkeiten und gesunde
Snacks

« im Paket: Dattelkonfekt Himbeer & Zitrone

« Infos: www.teufelundengel.de

1001 Gewiirze

« spezialisiert auf: Gewiirzmischungen

« im Paket: BarmbeR Booster. Gewiirzmischung
« Infos: www.1001gewuerze.de

bauen und auch hier die gemeinsamen Ressourcen zu
nutzen. Einige von uns bieten einen kleinen Werks-
verkauf an, andere haben sogar Ladengeschéfte, da
sind verschiedene Modelle denkbar.

Plant Ihr die Entwicklung weiterer Produkte?
Ja, es gibt schon einige Ideen. Insbesondere auch
zu gemeinsam entwickelten, neuen Produkten.
Bereits jetzt flieBen unsere Gewiirze in Rezepturen
von schokovida oder Flaschenweise ein. Da gébe es
noch diverse weitere kostliche Kombinationen.

Was sind weitere Pliine fiir das Projekt — kurz-
und langfristig?

Als Néchstes mochten wir unsere Website erstel-
len und die Social Media-Accounts aufbauen. Wir
wollen sichtbarer werden und zeigen, was eine echte
Manufaktur vom Industrieprodukt unterscheidet.
Die Menschen und die Storys dahinter spielen dabei
eine grofle Rolle und natiirlich unser Handwerk.
Diese Geschichten werden wir erzéhlen — auch in

bewegten Bildern.

Was verbindet Euch?

Es mag wie eine Plattitiide klingen, aber es steht
fiir uns an erster Stelle: Wir lieben das, was wir tun.
Anders lieBe sich auch kaum erkldren, warum wir

alle schon vor Jahren unsere einstigen Berufe (und
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damit einhergehend unbefristete Vertrdge, meist
mehr Gehalt und weniger Arbeitsstunden) sausen
lieBen, um uns fortan voll und ganz der Herstellung
unserer Produkte zu widmen. Unser Business ist

alles andere als leicht. Aber es macht verdammt

gliicklich. Meistens.

Warum sollte man die Produkte der
Hamburger Manufakturen kaufen?
Wir sind kein ausgekliigeltes Marketing-Chichi,
hinter dem irgendein Konzern steht, dem es nur
um Gewinnoptimierung geht. Wir sind echt. Pro-
duzieren mit groem Aufwand und ausschlielich
aus besten Rohstoffen richtig gute Produkte. Wir
wissen, was wir tun. Und das merkst Du unseren

Produkten auch an.

Wie sehr spiirt ihr die Folgen der Corona-
Pandemie?

Spiiren tun wir sie alle, aber wohl unterschiedlich
stark. Die Zeit von Mitte Mérz bis in den Mai
hinein war heftig. Viele von uns haben Kunden

in der Gastronomie, da fiel natiirlich erstmal alles
an Auftrigen weg. Auch die Bestellungen aus
dem Handel gingen massiv zuriick. Einsparungen,
Kurzarbeit, leider auch Entlassungen waren bei
vielen von uns ein Thema. So langsam ist ein
vorsichtiger Bergauf-Trend zu spiiren. Die Folgen
werden uns ganz sicher noch einige Zeit beglei-
ten, aber wir alle sind hoch motiviert und fest
entschlossen, es zu schaffen. Auch wenn es noch
einige Augenringe kosten wird.

Was unterscheidet Euch von anderen Manu-
fakturen?

Ich glaube, das ldsst sich nicht pauschal beant-
worten. Wer das Thema "Manufaktur" wirklich
mit Haut und Haaren lebt, so wie wir es tun, der
ist vermutlich dhnlich verriickt wie wir. Und
unabhédngig davon, ob diese Manufaktur dann
Lebensmittel herstellt oder etwas anderes, wird
dort sicherlich auch mit viel Knowhow und
Handwerk sowie einer groflen Leidenschaft an
einzigartigen Produkten gearbeitet. Es gibt aber
auch viele Firmen, die sich das Wort "Manufak-
tur" werbewirksam auf die Flagge schreiben und
eigentlich arbeiten wie eine kleine Fabrik. Das

hat mit uns und unserem Alltag wenig zu tun.

Was ist fiir Dich personlich das Schonste

am Job?

Ich stehe zu 100 Prozent hinter meinem Unter-
nehmen. Das hitte ich in meinem Erstberuf als
Journalistin wohl nie erreichen kénnen. Ich habe

! j - Hi

Auch Meike Grosch und Daniel Thaung von brandgut sind
dabei. Sie stellen Aufstriche aus gebrannten Niissen her

auch nach siebzehn Jahren noch gldnzende Augen, wenn ich Kunden unsere
Produkte zeige und verliebe mich immer wieder neu in unsere Gewiirze. Diese
Begeisterung, diese starke Identifikation, ldsst Dich auch die schwierigen,
unangenchmen Zeiten iiberstehen. Denn Du weil3t genau, wofiir Du kdmpfst.

Was wiirdest Du jemandem raten, der iiberlegt, eine Manufaktur im Food-
bereich zu griinden?

Das wire jetzt sehr umfangreich. Kurz gesagt: Man sollte eine gute Mischung aus
penibler Vorbereitung und dem Mut, ins eiskalte Wasser zu springen, mitbringen.
Ein langer Atem ist nétig, insbesondere die ersten Jahre sind hart. Und man sollte
diesen Weg wirklich nur dann gehen, wenn man selbst zu hundert Prozent hinter
dem Produkt steht, das man produzieren mochte. Nur diese Leidenschaft macht
es in meinen Augen mdglich, Krifte aus sich selbst heraus zu holen, von deren

Existenz Du vorher nichts wusstest. Und hey — Du wirst sie brauchen.

Seit 2003 zaubert Petra Morawa in ihrer Manufaktur
Flaschenweise ,feine Kost fiir leidenschaftliche Genief3er“,
wie es auf ihrer Website heif3t
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Meine Vorrate & ich

Essen aus dem Glas

Gemiise und Obst dérren, LikRor ansetzen, Konfitiire Rochen, Fleisch marinieren oder selbst Wurst herstellen.
Die Mdglichkeiten, selbst Vorrdte anzulegen, sind unendlich. Was 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: Was hast Du zuletzt verarbeitet?

Kerstin Petner: Jedes Jahr baue ich nur das im Garten an und
verarbeite, was mir im Keller fehlt. Zuletzt waren das Erdbeer-
konfitiire, eingelegte Birnen, Apfelmus und Gurkensalat im

Glas. Tomatenstiicke habe ich zu Pizzasof3e weiterverarbeitet.

Wie bist Du dazu gekommen, Vorrite selbst anzulegen?
Mit dem Einkochen bin ich von Kindesbeinen an vertraut, meine
Oma und meine Mama hatten selbst einen grolen Garten und haben

immer eingekocht, eingelegt, eingefroren und auf alle moglichen

Arten haltbar gemacht. Den Spruch meiner Oma dazu habe ich noch

heute in den Ohren: Spare in der Zeit, so hast du in der Not. Durch
meine Krankheit kann es durchaus passieren, dass ich mal nicht so
schnell kochen kann oder mir das Kochen schwer fillt, daher ist es
schon, wenn ich einfach ein Glas aufmachen kann, mir eine Beilage
dazu hole und ein fertiges Essen flir mich und meinen Sohn habe.
Einen kleinen Vorrat an fertigen Gerichten wie Schaschliktopf,
Gulasch oder andere Eintopfe habe ich immer im Keller stehen.

Welche Lebensmittel stellst Du selbst her?
Meine Vorrite reichen von Wurst mit Eisbein, Frikadellen, Bolog-
nese, selbstgemachtes Gulasch, verschiedenen Fleischbrithen und
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KersTIN PeETNER

,(‘s‘ G N

) renoviert, bastelt, kocht und macht ein.

Fonds iiber selbstgemachte Tomatensof3e, eingelegte
Gurken, Sauerkraut, Rote Bete bis hin zu verschie-
denen Marmeladen und alles an Obst, was mir in die

Finger kommt.

Wo und wie lagerst Du die Vorriite?

Hier im Haus habe ich einen tollen alten Keller
aus Sandstein. Der ist gemauert und dadurch kiihl
und dunkel. Da er in der Erde liegt, wird es nie
zu kalt oder zu warm. Meine Vorrite lagern

dort optimal.

Kerstin Petner wohnt mit ihrem Sohn, zwei Hunden und einem Kater in einem
Rleinen Ort mit 120 Einwohnern in der Ndhe von Bad Arolsen. In ihrem Fachwerkhaus
mit Rleinem Garten gestaltet sie alles barrierefrei, da sie durch ihre Erkrankung
Multiple SRlerose etwas eingeschrénkt ist. Hochbeete sind daher ideal fur sie.

lhre Lebensfreude lasst sich Kerstin Petner jedoch nicht nehmen, sie ist vielseitig
interessiert und aktiv. In ihrer Freizeit ist die 38-Jahrige gerne Rreativ, malt und

Was ist Dein Lieblingsrezept, um Lebensmittel haltbar zu machen?

Blitzgurken und meine selbstgemachte Pizzasof3e gehen einfach immer.

Auf welches Equipment mochtest Du nicht mehr verzichten?

Bei mir diirfen Twist-Off-Gléser nicht fehlen. Die sind in allen Gréfen und
Formen erhéltlich, man kann darin schnell und unkompliziert einkochen und
sie lassen sich schnell reinigen und heif3 desinfizieren. I

Lust, die eigenen Vorrdte zu zeigen und vom aktuellen
Projekt zu erzahlen? Dann einfach eine Mail an
redaktion@speiseRammer-magazin.de schicken.
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Nach den sonnlgen Tagen m|t lelchter Kuche steht uns
- langsam wieder der Sinn nach deftigen, warmenden
~ Gerichten. Nicht nur im Herbst freuen wir uns beim

= leckerem Wohlfiihlessen: Im Handumdrehen ist eine
~ Leckerei ausgesucht und auf den Tisch gebracht.~ —==
-~ Wir haben die passenden Soulfood-Rezepte, um die - -

Vorrate aufzufullen. Mit dabei: Fleischige Klassiker wie

- Hahnchenleberpastete, Griebenschmalz und Gulasch.
'h Wem der Sinn nach einem neuen Geschmackserlebnis
‘:;:_'* steht, der macht unsere Wildschwein-Bratwurst
—— nach. Exotisch wird es mit einem Gulasch aus dem ™
~ Maulbeergewichs Jackfruit, mit Rezepten rund um =
~‘Ajvar geht es Richtung Stidosteuropa auf den Balkan:
= In Sachen Basics wandern Zwiebelringe in Ol und eine
Wiirzpaste mit Knoblauch, Senf- und Koriandersamen

~ sowie Zitronenthymian ins Regal. Da bleibt eindeutig
= mehr Zeit zum Schlemmen und Genief3en statt Kochen.







HAHNCHENLERERPASTETE

ZUTATEN Der Sommer neigt sich dem Ende, drauRen wird es kiihler und herbstlich.

- 800 g Bio-Hiihnchenleber Die Seele sehnt sich nach Soulfood, unsere Mahlzeiten werden wieder
(kiichenfertig) Uppiger. Zeit, die heimische Speisekammer mit deftigen Gerichten

- 500 g + 1 EL Butter winterfest zu machen. Fiir diese wiirzige Hahnchenleberpastete ist

. 50 ml Portwein bestimmt noch ein Pldatzchen im Regal frei.

= 3 Schalotten (fein geschnitten)

= 1 Knoblauchzehe (sehr fein
gehackt)

= 2 EL Vollrohrzucker
= 2 EL Senfkérner oder griner

= 500 g Butter in einem ausreichend grofen Topf erhitzen und die Leber darin 20-25
Minuten garen. Dabei ab und zu umriihren.

= Salz und weiflen Pfeffer hinzu geben und die Masse cremig piirieren.

Pfeffer
» 2 EL Thymian (frisch) = Schalotten und Knoblauch in dem Essloffel Butter glasig diinsten, Zucker dazu geben und
= 15 g Steinsalz die Zwiebeln karamellisieren lassen. Senfkorner oder griine Pfefferkorner hinzufiigen.

= 10 g Pfeffer (weiB3, gemahlen)

* Die Krduter dazugeben und alles mit Wein abloschen. Einige Minuten einkochen lassen.

= Die Zwiebelmischung zur Lebermasse geben und gut verriihren.

- g T “’.‘*.' e = Sterilisierte Einmachgléser zu drei Viertel mit der Leberzubereitung fiillen (die Masse
‘% iﬂ;x;enr:jg Reitsstufe: w dehnt sich beim Einkochvorgang noch aus), fest verschlieBen und im Einkochautomaten
' Haltbarkeit: e 1 Stunde bei 100°C einwecken. Die Glaser herausnehmen und abkiihlen lassen. Dunkel
: Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt und kithl aufbewahrt ist die Leberpastete mindestens 6 Monate haltbar. |

Rezept & Bild:
Heike Trottmann

f /Geliebte Krauter
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Noch mehr
Wurstrezepte und
Tipps rund ums Thema
" heimische Wurstherstellung
gibt es im Kapitel
,Deftige Klassiker* in

SPEISEKAMMER

WILDSCHWEIN-BRATWURST

Wem beim Wursten der Sinn nach etwas Neuem steht, dem Rdnnte ZUT’AT”EN
dieses Rezept fiir Wildschwein-Bratwurst gefallen. Neben Fleisch vom = 80 % Wildschweinfleisch
Wildschwein Rommen Speck und allerhand Gewiirze zum Einsatz. = 20 % Speck

pro 1.000 g Fleisch:
= 20 g Salz
= 4,5 g Pfeffer

» Die geschnittenen Fleischstiicke gut mit den Gewiirzen durchmischen und anschlieend ~ ° 29 Majomn
wolfen, so verhindert man Gewiirznester. =1 g Piment
= 0,5 g Macis
* Anschlieend die gewolfte Fleischmasse gut mit den Handen vermengen und durchkne-  « 0,3 g Kardamon
ten, damit eine schone Bindung entsteht. Ist diese nicht fest genug, fallen die Wiirste

= Das Fleisch in wolfsgerechte Stiicke schneiden. Am besten in Streifen und nicht in
Wiirfel, da die Schnecke des Wolfes diese besser greifen kann.

beim Schneiden nach dem Braten auseinander.

L e . . . ) g Schwierigkeitsstufe: KA

= Danach wird die Masse mit Hilfe eines Wurstfiillers in den Schweinedarm gefiillt. E Aufwand: Kk
Dabei aufpassen, dass die Wurst nicht zu stramm gefiillt wird, sonst platzt sie. Ich ¢ Haltbarkeit: S gAgis
nehme immer Schweinedarm im Kaliber 26/28. i Verfiigbarkeit Zutaten: Sup,\:frtnzgrekrt,

= Sind die Diarme gefiillt, kann man die Wiirste auf die gewiinschte Lénge abdrehen.
Meine Wiirste werden immer so um die 20 cm lang. An den Wicklungen abschneiden Rezept & Bild: Christian Kempkes
und fertig ist eine leckere Bratwurst fiir die Pfanne oder den Grill. | /Gaumenschmaus-208929796376485
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GRIERBENSCHMALZ GRUNDREZEPT

ZUTATEN

= 400 g Ruckenspeck (hier vom
freilaufenden Eichelschwein)

= 2 TL Majoran

= 1/2 TL Salz

¢ Schwierigkeitsstufe: KA

% Aufwand: KA
© Haltbarkeit: S iAoy
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Metzger,

Supermarkt

Rezepte & Bilder: Marie Luise Dill
r@ @einsteins_frauchen

Ganz Rlassisch als Griebenschmalz mit Apfel und Zwiebel oder etwas
deftiger mit Birne und Walnuss oder doch lieber ganz schlicht ohne alles?
Fiir dieses Rezept benétigt man aulRer rohem Speck nur eine Handvoll
Zutaten und schon steht einer deftigen Brotzeit nichts mehr im Wege.
Ob als Gaumenschmaus beim Picknick oder als gemutliches Abendbrot
nach Feierabend, einmal zubereitet, halt sich das Griebenschmalz Marke
Eigenbau einige Monate im Kiihlschrank.

= Den fetten Speck mit einem scharfen Messer von der Schwarte 16sen und fein wiirfeln.
Je kleiner die Wiirfel, desto feiner werden am Ende die Grieben im Schmalz.

= Damit kein Tropfen des guten Fettes verschwendet wird, als Erstes die Schwarte in
einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze auslassen und anschliefend auf einem

Teller beiseitestellen.

= Nun die Speckwiirfel in die Pfanne geben und ebenfalls bei mittlerer Hitze auslassen. In
kiirzester Zeit werden die Wiirfel erst glasig, bis nach und nach das Fett austritt und sie
zu kleinen knusprigen Wiirfelchen schrumpfen. Bis die Grieben die gewiinschte Braune

und Knusperstruktur haben, vergehen etwa 20-30 Minuten.

= Dann das Salz und den Majoran hinzugeben, alles miteinander verrithren und auskiihlen
lassen. Sobald die Masse erkaltet ist, kann sie in ein heifl ausgespiiltes, luftdicht ver-
schlieBbares Gefdl3 gefiillt und in den Kiihlschrank gestellt werden. Nach 1 bis 2 Stunden
im Kiihlschrank sollte das Griebenschmalz seine endgiiltige Konsistenz erlangt haben. |
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ApreL-ZwIEREL-
GRIERENSCHMALZ

ZUTATEN

= 400 g Ruckenspeck
= 1 Apfel (klein)

= 1 Zwiebel (klein)

= 1 Rosmarinzweig

= 1/2 TL Salz

; Schwierigkeitsstufe: 3 3 o

E Aufwand: a3 gAS
. Haltbarkeit: ) gAahd
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Metzger,
! Supermarkt

= Die Zubereitung erfolgt genauso wie bei beim Grundrezept, jedoch

miissen sowohl der Apfel als auch die Zwiebel zuvor noch sehr fein

gewiirfelt werden.

= Nachdem der Speck etwa 10-15 Minuten in der Pfanne vor sich hin
gebrutzelt hat, konnen nun Apfel und Zwiebel hinzugegeben werden.

Diese rosten zusammen mit dem Speck weiter.

= In der Zwischenzeit die Rosmarinnadeln fein hacken und ebenfalls

mit in die Pfanne geben.

= Anschliefend wie im Grundrezept weiterarbeiten. |

B rrRNEN-WALNUSS-
GRIERENSCHMALZ

LUTATEN
= 400 g Ruckenspeck

= 1 Birne (klein)
= 2-3 EL Walnusskerne
= 2 TL Thymian

= 1/2 TL Salz
g Schwierigkeitsstufe: 3 3 o
'i Aufwand: Ay
© Haltbarkeit:  gAaAs
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Metzger,
! Supermarkt

= Walnusskerne klein hacken und die

Birne in kleine Wiirfel schneiden.

= Nachdem der Speck etwa 10-15 Minu-
ten in der Pfanne vor sich hin gebrutzelt
hat, Walnusskerne, Birnenwiirfel und

Thymian hinzugeben.

= Diese nun gemeinsam mit den Grieben
bis zur gewlinschten Briaune rosten.
Nun weiter, wie im Grundrezept ange-

geben, verfahren. |
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KRUSTEN-CHLPS AUS SCHWEINESCHWARTE

= Die iibrig gebliebene Schwarte kann man
hervorragend naschen oder beim Kochen ver-
wenden, als Crunch im nichsten Kartoffelsalat
oder zu einer leckeren Portion Késespétzle.
Genau wie beim Griebenschmalz, kann man
die Krusten-Chips individuell geschmacklich
mit etwas Salz, Curry-, Chili- oder Paprikapul-

ver aufpeppen.

= Die ausgelassene Schweineschwarte mit
einer Schere in Streifen schneiden. Achtung,
die Streifen sollten nicht zu lang sein, da die
Schwarte im Backofen wie Popcorn aufploppt.

= In einem Topf ungesalzenes Wasser zum

Kochen bringen und die Schwartenstreifen

darin etwa 15 Minuten garen.

AnschlieBend die gegarten Streifen in einem Sieb
kurz abtropfen lassen und bei 220°C Ober-/Unterhitze
im Backofen bis zur gewiinschten Braune rosten. Je
dicker die Schwartenstiicke, desto ldnger dauert der
Vorgang. Bei sehr schmalen Streifen waren es etwa
20 Minuten.

Sobald die Krusten aufgeploppt sind und
die gewiinschte Braune erreicht haben, kann

man sie mit Salz oder Gewlirzen bestreuen.

Die Backofentiir sollte die gesamte Rostzeit
iiber unbedingt geschlossen bleiben, da die Krusten,
wie Popcornmais, durch den Backofen schiefen. Zu
Beginn kann es aufgrund des verdampfenden Fettes
zu ein wenig Rauchentwicklung kommen, aber auch
hier sollte die Backofentiir geschlossen bleiben. |
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Rezept & Bild:
Gerda Gottling

Gulasch ist ein Rostliches Gericht, das sich wunderbar vorbereiten und einwecken lasst. So hat man das
ganze Jahr iiber im Handumdrehen eine leckere Mahlzeit auf dem Tisch. Die verwendeten Fleischsorten sind
dabei sehr variabel. Vom Rind und Kalb eignen sich besonders Hals, Schulter, Ober- und Unterschale, das
Biirgermeisterstiick oder auch der Tafelspitz. Auch Hirsch- oder Rehkeule sowie ein Stlick vom Wildschwein
passen wunderbar in diesen Kiichenklassiker aus Ungarn.

2.500 g Fleisch
2.000 g Zwiebeln

1.000 ml Rinderfond oder
Gemusebruhe

700 ml Rotwein
(Spatburgunder/Lemberger)

2 Karotten

1 Stick Lauch

1/2 Knolle Sellerie

2 EL Tomatenmark

2 EL Tafelessig

1 EL Butterschmalz

1 Stiick Ingwer

3 Lorbeerblatter

2 Salbeiblatter
Krauter der Provence

je 1-2 Messerspitzen Piment,
Kimmel, Nelken, Paprika, Chili

Pfeffer
Salz

Schwierigkeitsstufe: b ghons
Aufwand: AATS
Haltbarkeit: Hohkk

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Karotten, Lauch und Sellerie waschen,
zusammen mit den Zwiebeln schilen, in
kleine Stiicke schneiden und mit Butter-

schmalz anbraten.

Tomatenmark zugeben und kurz
mitrdsten, ein wenig Brithe oder Fond
zugeben und im geschlossenen Topf mit
Deckel zusammen mit dem ebenfalls in
Stiicke geschnittene Gemiise gut weich

schmoren.

Den Backofen auf 160°C Ober-/Unter-
hitze vorheizen. Das Fleisch in groB3ere
Stiicke schneiden.

Lorbeer- und Salbeiblatter, Ingwerstiick,
Chilischote, Rosmarin- und Thymian-
zweig mit Kiichengarn fest zusammen-
binden oder in einen Teefilter fiillen und

gut verschlieflen oder zubinden.

Die Gemiisemasse gut durchpiirieren.
Mit 300 ml Wein, dem Fond oder der
Briihe und Essig abloschen.

Das geschnittene Fleisch und alle

Gewiirze zugeben. Das Fleisch sollte

so gerade mit dem Sud bedeckt sein.

Den Topfinhalt einmal aufkochen lassen
und kurz abschmecken. Nicht mehr
durchriihren.

Den Topf mit geschlossenem Deckel 30
Minuten bei 160°C, anschlielend fiir
weitere 3,5 Stunden bei reduzierter Hitze
bei 140°C einkdcheln lassen.

Stiindlich schauen, ob noch geniigend
Flissigkeit vorhandenen ist, ansonsten
noch etwas Wein, Briithe oder Wasser
nachgieBen und schauen, wie weich das

Fleisch schon geworden ist.

Zum Schluss das Gewiirzgebinde
oder den Teefilter entnehmen und das

Gulasch nochmals abschmecken.

Das fertige Gulasch in sterile Glaser
abfiillen und bei 100°C fiir 120
Minuten einwecken. Portionsweise
in Gefrierbeutel eingefiillt und vorge-
frostet, kann man das Gulasch auch
perfekt vakuumieren. So hilt sich ein
Beutel im Kiihlschrank zum Beispiel
etwa 10 Tage. Im Gefrierschrank als
vakuumierte Portionen hélt sich das
Gericht mindestens 24 Monate.




J ACKFRUIT-G

Es muss nicht immer mit Fleisch sein, wenn es ans deftige Kochen geht.
So gibt es fiir die Umami-Kiiche beispielsweise auch zahlreiche Pilze
und fiir die Hauptzutat von veganen, wiirzigen Mahlzeiten nicht nur
Soja-Produkte, sondern auch Tofu oder Jackfruit. Letztere Rann man
wunderbar in Dosen Raufen, schmeckt pur leicht sduerlich und lasst sich
wegen der Konsistenz hervorragend fiir Burger, Frikassee- und auch
Gulasch-Gerichte verwenden. Wie zum traditionellen carnivoren Gericht
schmecken Nudeln, Reis und Kartoffeln sehr gut dazu.

= Die Jackfruit in ein Sieb geben und kurz abspiilen. Anschliefend in eine Schiissel geben
und mit dem Rotwein bedecken (fiir die Variante ohne Alkohol: Essig und Worcester-
sauce mischen und die Stiicke mit der Mischung einpinseln). Eine Stunde abgedeckt
stehen lassen.

Zwiebeln schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Paprika waschen, entkernen und
ebenfalls in kleine Stiicke schneiden.

Ol in einem groBen Topf erhitzen und die Zwiebeln anschwitzen. Paprika dazugeben
und unter stindigem Riihren kurz mit anschwitzen. Mit einer Schaumkelle die Jackfruit-
stiicke aus dem Rotwein heben und zu den Zwiebeln und den Paprikastiicken geben.

Das Tomatenmark hinzufiigen und alles zusammen noch einmal kurz anbraten.

Etwa ein Drittel des Mehls iiber den Topfinhalt geben, gut vermengen und kurz
anschwitzen. Mit einem Drittel des Rotweines aus der Schiissel alles abléschen (bei
der Variante ohne Alkohol schon etwas von der Gemiisebriithe verwenden). Wenn der
Rotwein verdampft ist, das Ganze noch zweimal wiederholen; dann erst die Gemiise-
briihe, das Lorbeerblatt, die Chilischote und den Thymian hinzugeben.

Wenn die Gemiisebriihe kochelt, die Temperatur runterdrehen und fiir mindestens

15 Minuten bei geschlossenem Deckel kocheln lassen.

Anschlielend Lorbeerblatt und Chilischote entfernen und das Gulasch mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Zum Einkochen das fertige Jackfruit-Gulasch portionsweise auf die entsprechenden
Glaser aufteilen. Die Glaser mit Gummiringen, Deckel und Spangen verschliefen und in
den Einweckkochtopf oder eine Auflaufform, gefiillt mit Wasser, in den Backofen stellen.
Die verschlossenen Gléser 20 Minuten bei 200°C einkochen. Die noch heiflen Glaser

im Backofen abkiihlen lassen. Sobald die Glaser Zimmertemperatur erreicht haben, die
Klammern vom Glas abnehmen. Die Gléser bis zum Verzehr in die Vorratskammer oder
an einen anderen kiihlen, dunklen Ort, jedoch nicht in den Kiihlschrank, stellen. |

Tipp

Die Jackfruit ist immer in Limetten- oder Zitronensaft eingelegt. Damit das Gulasch
deftig-herzhaft schmeckt, Rann die Jackfruit entweder mit einem trockenen Rotwein
oder mit einer Mischung aus einem Rréftigen Essig und Worcestersauce kurz mariniert

werden. Ist in jedem Fall geplant, das Gulasch einzukochen und nicht direkt zu verzehren,
sollte das Mehl zur Eindickung der Sof3e bei der Zubereitung vollstédndig weggelassen
werden. Mehl ist eine potenzielle Keimschleuder fiirs Einkochen und Rann das fertige
Produkt weit weniger langer haltbar machen als ohne. Beim Aufwdrmen dann einfach
Mehl oder ein anderes Bindemittel nach Bedarf hinzufligen.
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ULASCH

s Schwierigkeitsstufe:

ZUTATEN
= 2 Dosen Jackfruit
* 400 ml Gemusebrihe

= 250 ml Rotwein (trocken,
Alternative ohne Alkohol:
+ 200 ml Gemlsebrihe + 1
EL Balsamico-Essig + 1 EL
Worcestersauce)

= 2 Zwiebeln

= 2 Paprika (rot)
= 100 g Weizenmehl 405
= 70 g Tomatenmark
= 2 EL Ol (neutral)

= 1 Lorbeerblatt

= 1 Chilischote

= 1TL Thymian

= Salz

= Pfeffer

* Ergibt 4 Portionen

§ gAaAs
t Aufwand: Khve
! Haltbarkeit: kv

‘ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezept & Bild: Daniela Schubert
und Heiko Harthun

r@ @teekesselchenhh
/teekesselchenhh

] www.tee-kesselchen.de



AavAar 7

Ajvar, auch Ajwar, Hajvar, Kavyar oder Ajvari genannt, ist ein Mus aus Paprika, das besonders auf der
Balkanhalbinsel sehr beliebt ist. Manchmal besteht es auch aus Paprika und Aubergine. Man verwendet
es zum Wiirzen, isst es als Brotaufstrich oder bereitet deftige Speisen, wie eine Hacksuppe oder leichte
Gerichte mit kraftigem Geschmack daraus zu. Zur Herstellung trifft man sich oft mit der gesamten
Familie und jeder hilft dabei, Unmengen von Spitzpaprika zu einem Jahresvorrat Ajvar zu verarbeiten.
Die Originalrezepte sind so zahlreich wie die Schreibweisen dieser Kostlichkeit, deshalb nur Mut und ran
an die Paprika. Belohnt wird man in jedem Fall mit einer wiirzig-herzhaften Leckerei.




= Paprika waschen, halbieren und das Kerngehéuse entfernen.

= Mit der offenen Seite nach unten auf zwei Blechen mit Backpapier verteilen. Die Grill-

funktion des Ofens auf 240°C vorheizen. Je ein Blech fiir etwa 15-20 Minuten hinein-

schieben und warten, bis die Oberflache der Paprika schwarze Blasen bildet.

Paprika anschlieend in eine hitzebestdndige Schiissel geben und sofort abdecken.
Durch das Schwitzen beim Abkiihlen 14sst sich die Schale anschlieend ganz leicht

abziehen. Diesen Arbeitsschritt kann man gut am Vorabend durchfiihren und die Paprika

tiber Nacht abkiihlen lassen.

Schale vollstdndig vom Paprikafleisch 16sen.

Zwiebel und Knoblauchzehen schélen. Zwiebel achteln, Knoblauch fein hacken.

= Zwiebel in etwas Ol hellgelb anschwitzen. AnschlieBend zusammen mit den Paprika
durch die mittlere Scheibe eines Fleischwolfs drehen. Alternativ kann die Masse auch

grob piiriert werden.

» Zusammen mit dem gehackten Knoblauch, Salz und Essig in einen weiten Topf fiillen
und aufkochen lassen. Temperatur zuriickdrehen und das Ol dazu gieBen.

Mindestens eine Stunde sanft kocheln lassen, sodass das Mus dabei reduziert wird.

RegelméfBig umriihren, damit nichts anhéngt.

Anschlielend eine weitere Stunde auf etwas hoherer Temperatur und unter stindigem
Riihren kocheln lassen, bis das Mus schon cremig wird. Beim Durchziehen mit dem

Kochléftel sollte nahezu keine Fliissigkeit mehr erkennbar sein.

Mit Pfeffer abschmecken und nach Belieben mit Zucker und/oder Chili verfeinern.

45 Minuten in einem groBen Topf einkochen. Ohne Einkochen hélt sich das Ajvar 4-7
Tage im Kiihlschrank. |

ZUTATEN"

= 2.000 g Paprika (bevorzugt
rote Spitzpaprika)

= 1 Zwiebel

= 3 Knoblauchzehen (frisch)

= 100 ml Ol (neutral, zum
Beispiel mildes Rapsol)

= 1 EL Apfelessig : -g--—~~»~-w B
=15 g Salz - Schwierigkeitsstufe: A

J t Aufwand: B A
= Pfeffer ! Haltbarkeit: Ak

= Zucker und Chili nach Belieben

*Ergibt 4 Glaser a 200 g

Rezept & Bilder:
Janke Schafer

f@ @jankes.soulfood
n /jankessoulfood
=] www.jankessoulfood.com
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Ajvar noch warm in ausgekochte Einmachgléser fiillen, verschlieBen und bei 100°C fiir

‘ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Die gewaschenen, halbierten und
entkernten Paprika werden mit der
offenen Seite nach unten auf dem
Backblech verteilt

Gibt man die gut gebrdunten Paprika
in eine hitzebesténdige Schiissel und
deckt sie sofort ab, beginnen sie zu
,schwitzen®, sodass sich die Schale
anschliefdend leicht abziehen lédsst

Die Schale muss vollstindig von den
Paprika gelost werden. Am besten
geht das mit einem scharfen Messer

Die enthéuteten Paprika werden
zusammen mit Zwiebeln durch
die mittlere Scheibe eines
Fleischwolfs gedreht

Das Ajvar sollte mindestens zwei
Stunden kécheln, bis es schon
cremig wird. Beim Durchziehen mit
dem Kochlo6ffel sollte nahezu keine
Fliissigkeit mehr erkennbar sein



COUSCOUSEFANNE MIT AJ
ﬂ i R, A
Mit Ajvar im Vorrat hat man em;;kﬁ,stﬁhe§yvﬁrzpste ,ﬁf"veréchlegenste, einfach zubereitete Gerichte im

Haus, die nach Urlaub im Stdosten Europa §chmécken IDie Couscous-Pfanne mit knackigem Gemiise steht in

= Couscous in eine hitzebestindige Schiissel

-

geben. Wasser aufkochen und iiber den Cous-
cous gieflen. Abgedeckt 5 Minuten quellen
lassen. Anschlieend 2 EL Olivendl unterrithren

und Couscous auflockern.

Zwiebel und Knoblauch schilen. Knoblauch
fein hacken, Zwiebel, Paprika und Zucchini in

gleichmifige Wiirfel schneiden.

1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Gemiise darin

anschwitzen, leicht mit Salz und Pfeffer wiirzen
und bissfest garen. Ajvar unterrithren und
erwarmen, zuletzt Couscous unterheben.

= Mit frischer Petersilie und Feta servieren. I

ZUTATEN"

= 300 g Zucchini

= 250 g Couscous (HartweizengrieR)
= 200 g Paprika (rot und gelb)

= 350 ml Wasser

= 200 g Ajvar

= 1 Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen

= 3 EL Olivenal

= 2 EL Petersilie (frisch)

= Salz

= Pfeffer

= Feta nach Belieben |

*Ergibt 4 Portionen

'% Schwierigkeitsstufe: AT '.'«_
Aufwand: ) gAaAs !
! Haltbarkeit: ) gAaAs

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezepte & Bilder: Janke Schafer

@jankes.soulfood /

_f /jankessoulfood

g www.jankessoulfood.com



Aufwand:
Haltbarkeit:

¢ Verfligbarkeit Zutaten: - Supermarkt
5

%

Diese Suppe ist die europdische Schwester des Chilis. Gut gewiirztes HacR trifft auf Ajvar und cremigen
Frischkdse. Mit Rnusprig gebackenem Fladenbrot ein tolles Feierabendgericht, das man auch problemlos mit
vegetarischem Hack zubereiten kann.

= Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Z,WATEN%
= 400 g Rinderhack
= 500 ml Gemusebriihe
= 250 g Ajvar
= Tomatenmark, Chili, Salz und Pfeffer unterrithren und =100 9 Frischkdase
leicht anrdsten. Mit Gemiisebriihe abloschen. = 1 Zwiebel

= 1ELOI
= Ajvar dazugeben, alles aufkochen und 5-10 Minuten auf s 1 EL Tomatenmark

= Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel glasig anschwit-
zen. Rinderhack dazugeben und kriimelig anbraten.

niedriger Temperatur sanft kocheln lassen. = 1 EL Dill spitzen

. : . ) = 1 Messerspitze Chili
= AbschlieBend Frischkise einriihren und warm ziehen Sal
= odlz

lassen (nicht mehr aufkochen). Mit Dillspitzen bestreut
= Pfeffer

servieren.

= Dazu schmecken knusprig gebackene Fladenbrot-Croutons. | *Ergibt 4 Portionen




Die Zwiebel ist als Wiirzmittel
haufiger Bestandteil unserer
Speisen. Wiirzig, scharf oder auch
siiflich zubereitet, bezaubert sie
uns mit ihrem unverwechselbaren
Geschmack. Eine Méglichkeit,

sie langer haltbar zu machen, ist
dieses Rezept flir gebratene und
eingelegte Krauter-Zwiebeln. So
verarbeitet, schmecken sie auf

Brot, passen aber auch wunderbar
zu Burgern oder Hot Dogs.

L UTATEN
= 500 g Zwiebel (weil)
= 500 ml Sonnenblumendl

= Frische Krduter wie Thymian,
Oregano, Rosmarin

= Knoblauch nach Geschmack
= Salz
= Pfeffer

Y

g Schwierigkeitsstufe:  ghoAs
t Aufwand: AATT
' Haltbarkeit: 208,29

' Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezepte & Bilder:
Maria Stumfoll

r@ @mariastumfoll
[ /groups/554903724551878

= Zwiebeln in dickere Scheiben hobeln
und mit den Krautern, Knoblauch, Salz Die’w'L]rzigen, sif3lich schmeckenden

und Pfeffer in Ol langsam anbraten. Zwiebelringe Ronnen fir Burger,
Fleischgerichte, aber auch als Beilage

) o . flr pikante Platten oder als Topping fir
® Zwiebeln noch heif§ in Schraubglaser belegte Brote verwendet werden. Gedffnete

schichten und mit dem warmen Ol Glaser im Kiihlschrank aufbewahren und
bald verbrauchen. Das restliche Ol Rann
fur Salate, zum Anbraten oder fiir SoRen
bedeckt sind. Glaser verschlieflen. ! benutzt werden.

die Gléser auffiillen, bis die Zwiebeln
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Gedffnete Glaser
immer mit Ol bedecken,
im Kihlschrank aufbewahf_en
und zugig verbrauchen. Fur
eine einfache Knoblauchso[}e
2 EL von der Wiirzpaste mit
250 ml Sauerranm/saurer
\ \ Sahne, frischen Krautern
. undSalzund pfeffer
vermengen.

-
i - . "“
T ‘;')- ’ * T .J’-\i-'.r o
o Ly ¢ o el PR L
‘._‘“:r—' ﬁ{’ : I‘c{‘“{'é:a ..'E;"..w ?'v./‘ﬂ ‘.':":
URZV ) *
Z UTATEN
= 750 g Knoblauch (frisch,
Der wiirzige und aromatische Geschmack von Knoblauch ist aus unserer geschalt)
Kiiche nicht mehr wegzudenken. In Pasta, SolRen, Marinaden oder = 750 ml Sonnenblumendl
Salaten findet er gerne Verwendung. Zubereitet als Paste in Kombination 45 g Zitronenthymian
mit Zitronenthymian, Koriander und Senfsamen, wird er zu einer wahren - 2 Zweige Rosmarin
Geschmacksexplosion. Die wunderbare Paste ist nicht nur praktisch, da - T
= 2 EL Pdkelsalz oder unjodiertes
schnell zur Hand, sondern auch mehrere Wochen haltbar. Salz
= 1 EL Senfsamen
= Knoblauch mit Handschuhen schilen. Senf und Koriandersamen mit dem Salz im Mor- : é:tcﬁcr::cr;gersamen (naCh
ser zerkleinern.
\ = Knoblauch, Samen, Salz und die frischen Krauter in einer Kiichenmaschine zerkleinern. *Erglbt etwa 1.500 ml Paste

= Langsam Ol zugieBen, bis eine cremige Paste entsteht.

Y

z . .
= Die fertige Paste in kleine Gliser fiillen und mit Ol bedecken. Gliser verschlieRen. Schwierigkeitsstufe: Al
t Aufwand: Jhvs
' Haltbarkeit: kA
= Geschlossene Glaser im Dampfgarer oder Einkochtopf 30 Minuten bei 90°C einkochen. | ! Verfugbarkeit Zutaten: Supermarkt
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'l Ob Eischnee schlagen, Teig kneten oder
' leckere Sof3en rithren — mit dem Swirl
{5 Handmixer von Russell Hobbs soll das alles

problemlos gelingen. Dank der Slow-to-start-
Funktion beginnt das Gerdt den Mixvorgang sanft,

sodass die Zutaten zunichst langsam vermischt wer-

Esskastanien gehoren schon langst nicht mehr zu den Geheimtipps im . den, bevor in den héheren Stufen mit mehr Geschwin-
Wald. Mit ihnen lassen sich Aufstriche herstellen, So3en aufpeppen oder sie digkeit gearbeitet wird. Aulerdem sollen die Quirle
verfeinern einen leckeren Kuchen. Mit dem Kastanienmesser von Opinel mit ihrem speziellen Helix-Design eine grof3ere Ober-
lassen sich die braunen Leckerbissen weiterverarbeiten, sind sie erst einmal flache gegentiber herkdémmlichen Quirlen haben, was
im Sammelkorbchen gelandet. Das kleine Helferlein kann zum Schneiden ' schnelleres Mixen ermoglichen soll. Der 350 Watt
sowie Schilen verwendet werden. Doch auch Knoblauch kann geschdlt oder starke Swirl verfiigt aulerdem iiber zwei Knethaken

Friichte von ihren Steinen entledigt werden. Die 4 Zentimeter lange Klinge, und einen Schneebesen, die alle in einer Aufbewah-

die mit einem Sicherheitsring fixiert werden kann, besteht aus rostfreiem rungsbox verstaut und am Mixer befestigt werden

Stahl, die Grifflinge betrégt 10 Zentimeter. Passenderweise ist der Griff des konnen. Der Handmixer von Russell Hobbs ist in vier

e e~

Modells aus franzosischem Kastanienholz gefertigt. Der Preis: 13,— Euro. . Farben erhiltlich hat eine Leistung von 350 Watt und

www.opinel.com kostet 49,99 Euro. de.russellhobbs.com

— — —————— e ————

Das Auge isst bekanntlich mit, nicht nur, was die Speisen selbst angeht —
sondern auch deren Présentation auf ansprechendem Geschirr. Staub
hat fiir eine ansehnliche Anrichtung der Leckerbissen jetzt Servier-
platten und -teller aus Keramik entworfen. Diese machen auch

auf der Festtafel einen guten Eindruck. Sie sind emailliert, was die
anschlieende Reinigung nach dem Festschmaus einfacher macht.
Sie sind in Keramik, WeiB, Kirschrot, Basilikumgriin und Dunkelblau
als Platte mit dem Mallen 14 x 37 Zentimeter erhiltlich und kosten
24,95 Euro. Der Teller in Keramik oder Grau in 15 x 30 Zentimeter

Foto: STAUB

kostet 59,90 Euro. www.zwilling.com

Bei Kiss my Kitchen wird das Sortiment erweitert: Neu eingezogen sind
Schneidebrettchen mit ausgefallen Mustern. Der Clou: Sie kénnen beidseitig
verwendet werden, die Riickseite wird vom typischen Kussmund verziert, die
Vorderseite gibt es beispielsweise mit Zebrastreifen oder Hahnentritt. Firmenphi-
losophie-iiblich wurde auch bei den neuen Gadgets auf Nachhaltigkeit geachtet:
Die Brettchen werden aus recyceltem Birkenfurnier in einer Manufaktur in
Schweden von Hand hergestellt. Sie tragen den griinen Punkt und sind FSC-
sowie PEFC-zertifiziert. Besonders praktisch: Sie kénnen im Geschirrspiiler (bis

95°C) gereinigt werden. Ein Brettchen kostet 13,90 Euro. www.kissmykitchen.de
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Der Horl-Rollschleifer ist ein diamant-beschichteter Messerschir-

fer. Er wird zusammen mit einer Magnetschleiflehre ausgeliefert,

die dafiir sorgt, dass das zu schiarfende Messer konstant in einem
Winkel von 15 Grad gehalten wird. Der Schérfer wird dann an der

fixierten Klinge entlang gerollt, wodurch es laut Hersteller effizient Eine Reinigungsbiirste fiir

— s e

in wenigen Ziigen moglich sein soll, Messer zu schirfen. Erhaltlich Nudelmaschinen der Firma Hauss-

ist der Rollenschleifer in Nussbaum oder Eichen-Massivholz. Zum ler, Luna, Emma und PN 100, bietet das

Schirfen stehen verschiedene Diamant- und Edelkorundscheiben in Backdorf an. Die Stahlbiirste kann zur Reinigung
unterschiedlichen K&rnungen zur Verfiigung. Durch die besondere ‘ der Uberwurfmutter, Gewinden und des Presskopfes genutzt
Beschaffenheit soll die Diamantschleifscheibe fiir schnelle und werden. Sie kostet 4,39 Euro.www.backdorf.de

gleichzeitig feine Ergebnisse beim Schleifen des Messers sorgen. ‘

Die Edelstahl-Abzichseite gléttet nach dem Schleifvorgang die {

Schneide und entfernt den Grat beziehungsweise restliche Materi- Wer Nudeln herstellen mochte, braucht

alpartikel mit Hilfe der integrierten Rillen. Aulerdem bietet Horl selbstverstindlich auch die passenden

passende Aufbewahrungsstationen aus Massivholz und ein Abzieh- Zutaten. Insbesondere Hartweizengrief3

leder aus Rindsleder fiir das Finish nach jedem Schleifen an. Die eignet sich fiir die italienischen Kost-

Produkte von Horl stammen alle aus dem Schwarzwald und werden lichkeiten. Der hohe Glutengehalt sowie

handgefertigt. www.horl-1993.com die Kochfestigkeit verleihen ihr den

Backdorf. Die charakteristische goldgelbe

Farbung erhalten die Teigwaren durch

die gelben Pigmente des GrieB, der diese e

et
beibehalt. Fiir Nudeln muss er zudem sehr

. . . Hartweizengriel
fein gemahlen sein, weswegen sich der

feine Hartweizengrief} laut Hersteller ’

fiir Nudeln eignet — kernige, goldgelbe i
Leckerbissen. Er besteht aus glashartem

Durumweizen und kostet 2,65 Euro im

|

’ richtigen Biss. So auch die Variante von
3

!

{

!

) 1-Kilo-Beutel. www.backdorf.de

Sind die Nudeln erst einmal gemacht,

miissen sie natiirlich auch getrocknet

Selbermachen — kein Trend, sondern mehr eine Lebensphilosophie. werden. Dazu kann der Nudeltrockner

Und die muss bei Produkten, die es in unterschiedlichsten Varianten zu aus Buchenholz von imperia niitzlich
sein. Er kostet 28,26 Euro und wird

ebenfalls in Italien produziert.

kaufen gibt, nicht authéren. Ein Helferlein kann die Nudelmaschine
Titania aus verchromtem Stahl von imperia sein. Sie hat eine Walzen-
breite von 150 Millimeter. Und kommt mit einer Walze fiir 2-Milli-

meter-feine oder Nudeln wie Tagliatelle oder 6,5 Millimeter breite

www.gsd-shop.de

'y
"

(gh

Nudeln wie Fettuccine. Sie kann in sechs verschiedenen

g -
-
"_.

Stirken eingestellt und mit einem Elektromotor

ol
ol

"

ergianzt werden. Gemacht wird sie passen-
derweise im Land der Nudeln — in
Italien. Sie kostet 60,43 Euro.

www.gsd-shop.de
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Vakuumieren ist neben Kithlung und
Tiefkiihlung die einzige Mdglichkeit,
Lebensmittel in ihrem Ursprungszustand
haltbar zu machen. In Kombination mit
Kalte erhoht sich die Haltbarkeit frischer
Lebensmittel wie Fleisch, Fisch, Krauter
Obst oder Gemiise teils um mehrere Mona-
te. Wegen des Einsatzes von Plastikfolien
und -tiiten nimmt so mancher dennoch
lieber Abstand von dieser Konservierungs-
art. Unverstandlich, zumal Vakuumieren
auch fast ohne Kunststoff auskommen
kann. Ein Pladoyer fiirs Luft absaugen.

an kann die Vorteile des Vakuumierens

sehr schnell zusammenfassen: Zum Halt-

barmachen werden die frischen Lebens-
mittel nicht verdndert. Sie werden nicht gekocht,
gebraten, gebacken, gepdkelt, gerduchert, fermen-
tiert oder in sonst irgendeiner Weise behandelt. So
bleiben Frische, Vitamine, Nahr- und Mineralstoffe
teils tiber viele Monate erhalten und das komplett
ohne Zusatzstoffe. Schnell ist das Verfahren auf3er-
dem noch. Rein in die Folie, den Beutel oder die
Dose, ran an den Vakuumierer, Knépfchen driicken
und nach wenigen Sekunden ist auch schon alles
erledigt. Welche Konservierungsmethode kann da
schon mithalten?

Okay, wo Licht ist, da ist auch immer Schatten.
Ohne zusitzliche Kiihlung der vakuumierten

Caso VC 350

MafRe (BxHxT): 390 x 90 x 173 mm
Gewicht: 2,0 kg

Bedienung: Softtouch-Panel
Behalter Funktion: Ja

Folienbox: Ja

Gehdusefarbe: Edelstahl / Kunststoff
Integrierter Cutter: Ja
Schweil3zeitregulierung: Ja
Temperatur-Uberwachnung: Ja
Vakuumkammer: Herausnehmbar
Vakuumregulierung: Ja

Preis im Handel: um 120,- Euro
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1) Das Vakuumieren im Behélter ist simpel, schnell erledigt und dennoch beeindrucken die Ergebnisse. Die Frische
von Lebensmitteln verlédngert sich teils erheblich. 2) Es gibt bei Caso Design acht verschiedene Vakuumboxen aus
Glas, vier Eckige und vier Runde, von 370 bis 1.700 Milliliter. 3) Im Deckel ist eine Skala integriert. Dort kann man das
Haltbarkeits- oder das Vakuumierdatum einstellen. Beim Reinigen der Behilter ist die Skala allerdings etwas nervig

Lebensmittel ist die zusétzliche Haltbarkeitszeit bescheiden. Da holt man viel-
leicht mal ein, zwei oder drei Tage raus. Also keine Methode fiir den Vorrats-
schrank oder die Speisekammer, sondern fiir Kiihl- und Gefrierschrank. Und
dann wire da natiirlich noch der Einsatz von Plastik. So ganz ohne Folie geht
es nicht. Zumindest fast nicht, denn neben der teilweise moglichen Wiederver-
wertbarkeit der Folie gibt es auch noch Vakuumbehilter — und zwar aus Glas.

Lediglich der Deckel ist hier wegen der Biegsamkeit aus Kunststoff.

Natiirlich braucht man zum Vakuumieren ein entsprechendes Gerét, besondere
Folienbeutel und/oder spezielle Dosen. Einer der fithrenden Anbieter solcher
Produkte ist Caso Design, ein deutsches Unternehmen mit Sitz im Sauerland.
Mit dem Caso VC 250 konnten wir ein Gerit testen, das sémtliche wichtigen
Funktionen fiir den Hausgebrauch mit sich bringt. Der Vakuumierer hat ein
Plastikgehduse mit Edelstahlfront, wirkt insgesamt solide und gut verarbeitet.
Es verfiigt tiber einen Vakuumierschlauch fiir den Anschluss der Dosen, einen
ausklappbaren Cutter, regulierbare Schweifzeit, eine Stopptaste, um den Vaku-
umiervorgang zu beenden — was besonders bei empfindlichen Lebensmitteln
wichtig ist — eine elektronische Temperaturiiberwachung und eine Folienbox fiir
die Verwendung von Vakuum-Folienrollen.

ChAso Desren Foob MANAGER

Die Handhabung des Gerits ist denkbar einfach
und nahezu selbsterkldrend. Lebensmittel in Folie
einschweiflen geht schnell und klappt prima. Das
Gerdit hat richtig Kraft, wie unser Cola-Dosen-
Test zeigt (siche Foto). Die doppelte Schweil3-
naht sorgt fiir einen sicheren Verschluss, sodass
so unschonen Dingen wie Gefrierbrand keine
Chance gegeben wird. Auch das Vakuumieren
mittels Glasbehilter klappt ganz hervorragend.
Empfindliche Lebensmittel wie Friichte oder
Kréuter bleiben so ein paar Tage langer frisch,
bevor sie verarbeitet oder verzehrt werden. Wih-
rend zum Beispiel sehr reife Erdbeeren in unse-
rem Test ohne Vakuum im Kiihlschrank gelagert
schon nach wenigen Stunden deutlich an Aroma
verloren, schmeckten die gleichen Erdbeeren aus
dem Vakuumbehilter auch nach 24 Stunden noch
fast wie eben erst geerntet. Gleiche Erfahrungen
machten wir mit Krautern wie Basilikum, Minze

Insbesondere im Gefrierschrank gelagerte Vorrdte geraten gerne in Vergessenheit. Schnell mal einen Rest in eine
Schale oder einen Gefrierbeutel verpackt, ab damit in den Tiefkiihler und raus aus dem Gedachtnis. Abhilfe fiir die-
ses Problem verspricht der Caso Design Food Manager. Mittels dieser App Rann
man den gesamten Inhalt von Kiihl- und Gefrierschrank verwalten und behilt so
stets den gesamten Vorrat im Blick. Dabei archiviert der Food Manager nicht nur
die eingelagerten Lebensmittel, sondern er berechnet fiir frische Lebensmittel =~ | iekne
auch das Mindesthaltbarkeitsdatum. Und das abhangig von Art (z.B. vakuumiert)
und Ort (z.B. Gefrierfach) der Lagerung. Auf Wunsch erinnert der Food Manager
noch vor Ablauf des Mindesthaltbarkeitsdatums an den Verzehr des jeweiligen
Lebensmittels. Praktisch: Den Caso-Vakuumierfolien liegen Etiketten mit QR-Code
bei. Einfach das Lebensmittel vakuumieren, Aufkleber anbringen und direkt in
den Food Manager importieren.

Auf der Startseite findest du [l Finde deine Spelsen per Wort-
eine Ubersicht deiner Speisen oder Food Code Suche
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und Petersilie. Uberzeugend waren auch die

Ergebnisse der Lagerung von Aufschnitt. Sowohl
Waurst als auch Kése hielten deutlich ldnger.
Schimmelkése wie Brie oder Camembert reiften
selbst an der Schnittkante auch nach Tagen so gut
wie gar nicht nach. Zudem trat selbst bei einem
ordentlichen Stinkekése null Geruch nach auflen.
Praktisch sind die Behélter auch fiir unterwegs —
zum Beispiel fiir frische Salate oder Suppen — da
sie durch das Vakuum absolut dicht halten. Spiil-
maschinen- und Mikrowellengeeignet sind sie

zudem, allerdings nicht stapelbar.

Die Vakuumbehilter konnten im tdglichen
Gebrauch mit frischen Lebensmitteln also vollends
iiberzeugen und haben dadurch den dauerhaf-

ten Einzug in die SPEISEKAMMER-Kiiche
geschafft. Sie sind inzwischen im téglichen
Gebrauch fiir unverzichtbar erklart worden. Aber

HALTBARKEIT VON L.EBENSMITTELN MIT
OND oHNE VAkuum Im VeEreLEICH

Gefrierschrank

Ohne Vakuum

Mit Vakuum

Hackfleisch 4 Monate 10 - 12 Monate
Fleisch 6 Monate 15 - 20 Monate
Geflugel 6 Monate 20 - 24 Monate
Fisch 6 Monate 18 - 24 Monate
Frisches Gemuse (frisch) 8 Monate 24 - 36 Monate
Pilze 8 Monate 24 - 36 Monate
Krauter 3 - 4 Monate 8 - 12 Monate
Obst 6 - 10 Monate 24 - 36 Monate
Wourst 2 Monate 4 - 6 Monate
Suppen, SoBRen, Eintopfe 3 -6 Monate 12 - 24 Monate
Backwaren 6 - 12 Monate 24 - 36 Monate
Kiihlschrank Ohne Vakuum Mit Vakuum
GekRochte Speisen 2 Tage 10 - 14 Tage
Frisches Fleisch 2 Tage 6 Tage
Gekochtes Fleisch 4 -5 Tage 8 -10 Tage
Gefliigel (frisch) 2 Tage 6 Tage
Frischer Fisch 2 Tage 4 -5Tage
Wourst 3 Tage 6 - 8 Tage
Raucherwurst 7 Tage 5-18 Tage
HartRdse 12 - 15 Tage 30 - 45 Tage
Weichkadse 5-7 Tage 14 - 20 Tage
Frisches Gemiise 5-10 Tage 18 - 20 Tage
Frische Krauter 2-3 Tage 7 -14 Tage
Salat 2 -3 Tage 6 - 8 Tage
Frisches Obst 3-7Tage 8 -20 Tage
SiiRspeisen 2-7Tage 10 - 15 Tage

auch das Vakuumieren mittels Folie hat sich trotz anfanglicher Plastik-Skepsis

etabliert. Die Vorteile liegen einfach zu sehr auf der Hand: ldngere Haltbarkeit,

mehr Frische, kein Gefrierbrand. Und wer dank besserer Lagerung ein Stiick

Fleisch, Fisch oder dhnliches weniger weg wirft, schneidet dann auch in der

Okobilanz besser ab. AuBerdem hat Caso Design bereits angekiindigt, dem-

nichst biologisch abbaubare Folien anzubieten. |

1) Der VC250 verfiigt liber einen Vakuumierschlauch fiir die Dosen und er hat méchtig Kraft. 2) Ein leere Cola-
Dose zerquetscht er ohne grofde Miihe. Aber keine Sorge, bei empfindlichen Lebensmitteln kann man den
Vakuumierprozess mittels Stopptaste unterbrechen.
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ZUTATEN"
» 500 g Buchweizen (roh)

» 250 g Haferflocken (alternativ
Dinkelflocken)

» 120 g Cashewkerne (alternativ
Haselnisse)

* 50 g Medjool-Datteln (ohne
Stein)

= 30 g Pflaumen (getrocknet)
» 30 g Apfelringe (getrocknet)
= 30 g Leinsamen (geschrotet)
» 80 ml Ahornsirup

=» 70 g Kokosél

» 1 EL Cashewmus (alternativ
Mandelmus)

= 1/2-1TL Zimt
* 1/2 TL Kardamom (gemabhlen)

*Ergibt 10 Portionen

%', Schwierigkeitsstufe: S ghois
Aufwand: AATT
! Haltbarkeit: ok

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

§ Dieses Rezept

i stammt aus dem

¥ Buch ,My Little Green
Kitchen. Ernten,
kRochen, genielRen*,
das im Holker Verlag
erschienen ist. Das
Kochbuch hat 208 Seiten und kostet
30, Euro. Eine Vorstellung des Buchs
gibt es in der Rubrik ,Inspiration
—Was machen andere selbst &
haltbar?“ in diesem Heft.

d:-S?/lvi.;‘_‘.Gervgis':
:HolRer Verlag

HerpsTERANOLA

Knuspermiisli aus Buchweizen ist eine leckere Alternative zu
Haferflocken-Granola. Und dazu enthalt Buchweizen auch
noch mehr Nahrstoffe als Haferflocken. Ganz aus Buchweizen
zubereitet, ist das Musli sogar glutenfrei.

= Den Buchweizen waschen und in einer Schiissel mit Wasser 2 Stunden einweichen. Das
Wasser abgiefen. Den Buchweizen gut spiilen und in einem Sieb 6-8 Stunden keimen

lassen; wihrend dieser Zeit die Korner erneut zwei bis drei Mal spiilen.

= Die Buchweizenkeimlinge, Haferflocken, Leinsamen, Zimt und Kardamom in einer
groflen Schiissel vermengen. Datteln, Pflaumen und Niisse fein hacken und untermen-
gen. Das Kokosdl in einem kleinen Topf schmelzen. Ahornsirup und Cashewmus zuge-
ben und mit dem Ol verriihren. Die Mischung in die Schiissel geben und alle Zutaten

gut vermischen.

= Den Backofen auf 160 °C Umluft vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen
und die Granola-Mischung darauf verteilen. 10 Minuten backen, mit einem Holzloffel
durchmischen und weitere 8-10 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen und auskiihlen
lassen. Die Apfelringe unterheben. Das Knuspermiisli in einem verschlieBbaren Gefd3

aufbewahren. |
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Apfel ung Birnen gehgrep, wohl

ebtesten Obstsorten
hen, Véllig zy recht, dje

ind einfach Rnackj ,

ganze Jahr auffiillen,




Apfelgelee ist ein echter Klassiker, nicht nur auf dem Friihstlickstisch.

2.500 g Apfel, Apfelschalen Zum Ende des Sommers eignen sich frische, noch nicht ganz reife Apfel
und Kerngehduse oder Fallobst gut fiir dieses Rezept. Aber auch aus Apfelschalen und
1.000 ml Wasser Kerngehduse ldsst sich der fruchtige Aufstrich Rochen. Zimt, Kardamom,
300 g Gelierzucker 3:1 Sternanis und Gewiirznelken verleihen dem Gelee eine wiirzige Note.

1 Zitrone

1 Ceylon_ZI mtstange Apfelstiicke, Apfelschalen und Kerngehduse mit dem Wasser zusammen in einen Topf
2 Kardamomkapseln
1/2-1 Vanillestange

2 Gewiirznelken Alles zusammen im geschlossenen Topf ohne rithren 15-20 Minuten weich kochen und

1 Sternanis anschlieBend langsam abkiihlen lassen.

geben. Zimtstange, Nelken, Sternanis und den Kardamom dazu geben.

Die Masse in eine Schiissel mit einem Mull- oder Leinentuch ausgeschlagenen Sieb
giefen und den Saft dabei auffangen. Zuletzt das Tuch noch leicht zusammen drehen
und den restlichen Saft auspressen. Die iibrig gebliebenen Obstreste sind in der Regel

so weich gekocht und zerfallen, dass sie sich nicht mehr zur Weiterverarbeitung eignen.

Tipp

Fur einen

pesonders '\ntenswin
\/an'\\\egeschmac
die yanillestangé

stUckchenwe'\?e mit in
das Glas fullen.

Vanillestange aufschneiden und das Mark auskratzen.

1.000 ml von dem gewonnenen Saft abwiegen, den Gelierzucker zugeben.

Zitrone waschen, in Scheiben schneiden,eventuell vorhandene Kerne entfernen und

zusammen mit der Vanillestange und dem Vanillemark zum Saft geben, gut durchriihren.

Langsam aufkochen lassen und fiir 5 Minuten sprudelnd weiter kochen lassen. Auf dem
kalten Teller eine Gelierprobe machen und die Vanillestange und die Zitronenspalten

entfernen.
id;wgenr(ijg keitsstufe: :ﬁ* Wenn die Gelierprobe gelingt, die Fruchtmasse mit Hilfe des Trichters sofort in
ufwand: KT
Haltbarkeit: e sterile, vorbereitete Glaser fiillen und verschlieBen. Die Gléser bis zum Erkalten nicht
Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt bewegen.

Rezept & Bild: Gerda Gottling




Rezept: Corinna Fuhrmann
Bild: Benedikt Fuhrmann

r@ @rosenundkohl
n /rosenundkohl

g www.rosenundRohl.de

Kompott ist wohl einer der Klassiker, um die Fiille an Obst zu verarbeiten, die im Sommer, Spatsommer und
Herbst anfallt. Der Begriff kommt aus dem Franzdésischen und lasst sich {ibersetzen mit “Gemisch”. Dabei wird
Obst in Fliissigkeit wie Wasser, Sirup oder auch Wein gegart. Bei diesem Rezept gesellen sich zu Apfeln noch
Birnen - Gewiirze sorgen fiir einen feinen Geschmack.

Apfel und Birnen schilen und je nach gewiinschter GroBe klein schneiden.

1.000 g Apfel
Alle Zutaten in einen grof3en Topf geben und kurz aufkochen, bis die Obststiicke weich sind. 700 g Birnen

900 ml Wasser
In der Zwischenzeit die Gliser vorbereiten. 50 g Zucker

Saft einer Zitrone
4 Nelken

2 Zimtstangen

2 Anissterne

Sobald das Kompott fertig ist, zusammen mit den Gewiirzen heif} in die Gliser fiillen
und mit dem Deckel verschlielen. Das Kompott ist mehrere Wochen haltbar. Sobald das

Glas gedffnet wurde, weiter im Kiihlschrank lagern.

*Ergibt 2 Glaser a 1.000 ml

Schwierigkeitsstufe: b pAgks
Aufwand: ) gAaAs
Haltbarkeit: AT

Verfluigbarkeit Zutaten: Supermarkt

L]
Tipp
Das Kompott lasst sich mit den verschiedensten Gewdirzen

abwandeln. Es schmeckt perfekt zu Milchreis, Misli, Pfannkuchen
oder einfach ganz pur.
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Rezept & Bild: Sylvia Richter
f@ @brotfrohlein

n /brotfrohlein

; www.brotfrohlein.de

TippP
statt Apfel
4ssen auch Birmen
wunderbar: Wer ke\z
Hartweizenmgh\ha ,
nimmt Griet:
Kasekuchen geht immer. In der Kombination mit sduerlichen Apfeln wie
dem Boskop, passt er wunderbar zu einer Kaffeetafel. Durch den Kefir
SchwierigReitsstufe: LA schmeckt er herrlich frisch. Auf Vorrat im Glas zubereitet, hat
Aufwand: KA . . . . .
Haltbarkeit: Ahie man im Nu einen tollen Nachtisch. Serviert mit frischem Obst,

Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt Eierliror oder Calvados - ein Gedicht.

Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Eier trennen und das Eiweifl mit einer Prise Salz und Zucker steif schlagen. Zur Seite

500 g Quark (Magerstufe)
300 g Milchkefir
120 g Rohrohrzucker

stellen.

Aus der Vanilleschote das Mark herauskratzen. Vanillemark, Zucker, weiche Butter,

100 g Butter (weich)
4 Eier

1 Apfel (groR)

30 g Starke

30 g Hartweizenmehl
20 EL Zitronensaft

1 Vanilleschote

Zesten von einer
halben Zitrone

1 TL Weinsteinbackpulver
1 Prise Salz
1 Prise Zucker
etwas Rohrohrzucker
Zimt (optional)

*Ergibt 10 Glaser a 230 ml

Eigelb und Zitronenzesten cremig rithren, bis sich der Zucker aufgelost hat.

Nun alle Milchprodukte dazugeben. Die trockenen Zutaten homogen verrithren und den

Zitronensaft dazugeben. Jetzt das Eiwei3 vorsichtig unterheben.

Apfel schilen und in kleine Wiirfel schneiden.

10 Glaser buttern und den Boden mit Rohrzucker und Zimt ausstreuen. Etwa 1 EL
Apfelwiirfel auf den Boden geben und 120 g des Teiges einfiillen. Wer mutig ist, nimmt

130 g und hat dann 9 Gléser.

Kuchen bei 180°C 50 Minuten backen. Ofen ausschalten und Gléser 10 Minuten im
Ofen ruhen lassen. Kuchen geht im Ofen hoch und sinkt danach zusammen.

Kuchen vollstindig auskiihlen lassen. Glasrdnder sdubern und mit zuvor heil3 gespiilten

Deckeln verschlieen. 30 Minuten bei 100°C einkochen. Der Kuchen wird dadurch aber

ein wenig fester.
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1. Holzapfel
Die ersten Sorten gab es in Asien,
wobei der Holzapfel, auch bekannt
als Wilder Apfel, als Urahn gilt. Die
ersten Rultivierten Apfel gab es im
antikRen Griechenland, erst im 16.
Jahrhundert wurden die Kernobstge-
wéachse zum Volksnahrungsmittel.

2. Saison
In Mitteleuropa beginnt die Apfelsaison ab Ende Juli, Anfang August.
Dann sind vor allem Sorten wie Klarapfel oder Gravensteiner erhaltlich.
Ab September sind Sorten zum Kochen und Backen wie Cox Orange zu
haben, aber auch andere alte, seltener gewordene Sorten wie Goldpar-
méne. Die Saison geht im Oktober zu Ende, als Lagerware sind sie aber
mittlerweile das ganze Jahr Uber verfiigbar.

AV B S ——r I A T

3. Lieblingsobst
25,5 Kilogramm Apfel hat jeder
Deutsche 2018 und 2019 durchschnitt-
lich gegessen. Damit ist das Kernobst
die beliebteste Frucht der Deutschen. Am
liebsten wird der aromatisch-saftige Elstar,
gefolgt vom sti3-sduerlichen Braeburn
und dem sduerlichen Jonagold
gegessen.

5. Auf Abstand
Apfel entwickeln Ethylengas, das andere Obst- und Gemiisearten schneller reifen l4sst.
Daher sollte man sie besser getrennt lagern. Andererseits Rann man den Effekt aber auch
ausnutzen, um unreifes Obst schneller nachreifen zu lassen.

4. Sortenvielfalt
Was die Zahl der Apfelsorten
betrifft, schwanken die Anga-
ben. Einige Quellen sprechen

von 4.500 Sorten weltweit,
andere von mehr als 7.500
Apfelsorten. Davon sind aller-
dings nur rund 20 Sorten bei
uns in Deutschland erhaltlich.
Und im Gegensatz zum 18.
und 19. Jahrhundert ist die
heutige Vielfalt noch beschei-
den. Damals gab es angeblich
weltweit 20.000 verschiedene
Arten von Apfeln.

6. An apple a day...
Apfel gelten zu recht als besonders gesund. Sie enthalten vor allem Vitamin A, B1,

B2 und E. Auch Vitamin Cist reichlich vorhanden und starkt zusammen mit Vitamin E ins-
besondere in den Ralten Wintermonaten das Immunsystem. Die Vitamine stecken vor allem
in der Schale, diese zuRinftig also am besten dran lassen. Auch der Gehalt an Kalium in
Apfeln ist hoch, was fiir einen ausgeglichenen Wasserhaushalt sorgt.

8. Abnehmhelfer
Neben seinen gesunden
Eigenschaften hat der Apfel
einen weiteren positiven
NebeneffekRt — er Rann beim
Abnehmen helfen und férdert
die Verdauung. Der enthalte-
ne Ballaststoff Pektin macht
lange satt, beugt HeiRhunger
vor und férdert eine gesunde
Verdauung, ohne dabei den
Darm zu belasten.

7. Gute CO,-Bilanz

Mit einem Emissionswert von unter 130 Gramm pro 100 Gramm ist die CO,-Bilanz von
Apfeln gut. Die CO,-Werte basieren auf den Berechnungen des IFEU-Institut fiir Energie-
und Umweltforschung Heidelberg und wurden fiir jedes Lebensmittel jeweils einzeln als
ydurchschnittliches Lebensmittel” bilanziert, wie diese in Deutschland verRauft werden.
Sie berticksichtigen den ProduRtionsort, die Produktionsmethode, alle damit verbunden

Transporte, die Verarbeitung, die Verpackung und die Lagerung anteilig.

BT y TR ; 5 A

Vorsicht genief3en
Fir vier Millionen Menschen in Deutschland ist
der Apfel trotz seiner vielen positiven Eigenschaften
eher mit Vorsicht zu genief3en - sie sind allergisch gegen

das beliebte Obst. Haufig ist eine solche Allergie sortenab-
hdngig. Alte Sorten werden im Gegensatz zu den modernen
dabei meist besser vertragen, da sie einen héheren Polyphe-
nolgehalt aufweisen. Polyphenole gehdren zu den sekundaren
Pflanzenstoffen, sind aromatische Verbindungen und sorgen

dafir, dass das Kernobst zwar aromatisch, aber weniger
st schmeckt. Es wird vermutet, dass das Polyphe-
nol die allergieausldsenden Stoffe im Apfel
unschadlich macht.

10. Sprichwort
Das beRannte englische Sprichwort ,An apple a day Reeps the
doctor away* bedeutet lbersetzt so viel wie ,Ein Apfel pro
Tag halt den Doktor fern®. 1866 tauchte es erstmals in einer
Zeitschrift in Wales auf, hied damals Ubersetzt aber noch etwas
sperriger so viel wie "Iss einen Apfel vorm Zubettgehen und
dein Arzt Rann sich seine Brotchen nicht mehr verdienen". Im
20. Jahrhundert verbreitete sich der Ausspruch dann, als die ge-
sunde Wirkung des Apfels bekannter wurde. In seiner heutigen
Form kRam das Sprichwort erstmals 1913 auf.




Rezept & Bild: Heike Trottmann
}_f /Geliebte Krauter

Herbstzeit ist auch Apfelzeit, von August bis Oktober tragen die
Apfelbdume reichlich. Wer das knackige Obst fiir alle Jahreszeiten
kRonservieren mochte, Rocht jetzt ein. Aber nicht nur Marmelade, Gelee
und Apfelmus lassen sich aus den Rotbdckchen zaubern. Auch ein
fruchtiges Apfelketchup sollte in keiner SpeiseRammer fehlen.

Zuerst die Apfel schilen, entkernen, wiirfeln.

Anschlielend in einem grofen Topf mit Wasser aufkochen und auf mittlerer Hitze so

lange weiterkochen, bis die Apfel weich sind und zerfallen.
Zwiebeln schélen und sehr klein schneiden. Paprikaschote entweder mit kochendem
Wasser iiberbrithen und hauten oder im auf 200°C vorgeheizten Backofen grillen, bis

die Haut Blasen wirft und dann hduten. Auch die Paprika sehr fein schneiden.

Die Senfkorner morsern und mit den restlichen Zutaten zur Apfelmasse geben. Alles

auf kleiner bis mittlerer Hitze solange kochen, bis die Masse eindickt. Das dauert etwa

30 Minuten.

Das heifle Apfelketchup in sterilisierte Flaschen fiillen und auskiihlen lassen. Dunkel
und kiihl aufbewahrt, ist es ungedffnet etwa 1 Jahr haltbar.
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Schwierigkeitsstufe: } phois
Aufwand: ) pAghs
Haltbarkeit: Ak

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

r

2.500 g Apfel
300 ml Apfelessig
300 ml Wasser
180-200 g Zucker
1 Paprika (rot)

3 Zwiebeln (klein)
2 EL Steinsalz

2 TL Senfkérner

2 TL Zimt

1 TL Nelken (gemahlen)
1TL Madrascurry

1 Messerspitze Kardamom



Apfelschalen sollten nie entsorgt
werden. Hier Rann man namlich
Miill sparen und Reste verwerten in
einem. Wer schon einmal Apfelkuchen
gebacken, Apfelmus eingeweckt oder
Apfel fiir jemanden geschilt hat, der
die Schale nicht mitessen kann, der hat
sich wahrscheinlich dariiber geédrgert,
dass man mit der Rostbaren Schale
nichts mehr anfangen Rann. Die Schale
enthalt unter anderem die wertvollen
Vitamine C und A. Darum sollten sie
unbedingt weiter verwendet werden -
und was wiirde da besser passen als
dieser leckere Tee aus Apfelschalen?

Apfel vor dem Schilen gut waschen. Am besten eignen sich hier unbehandelte Bioipfel
oder Apfel aus dem eigenen Garten. Schimmelige oder faule Stellen sollten groBziigig

entfernt werden.
Die Schalen nun trocknen. Das lésst sich auf verschiedene Arten machen:

In der heiflen Jahreszeit bei strahlendem Sonnenschein lassen sich die Apfelschalen hervor-
ragend sonnentrocknen. Dafiir die Schalen auf ein sauberes Kiichentuch ausbreiten und in

die Sonne legen. Dabei ab und zu wenden, sodass alle Seiten gleich stark gedorrt werden.

Ein Dorrautomat macht die Aufgabe recht einfach: Die Schalen auf den verschiedenen
Etagen verteilen, sodass sich nichts {iberlappt. Nun 6-8 Stunden (abhéngig von der Dicke
und dem Feuchtigkeitsgehalt der Schalen) dorren. Gegebenenfalls die Etagen des Dorr-

automaten ab und zu durchtauschen, um eine gleichméafige Trocknung zu gewéhrleisten.

Auch im Backofen ldsst sich der leckere Tee zubereiten. Restwérme zum Beispiel vom
Apfelkuchenbacken oder dem letzten Auflauf kann man nutzen, indem man ein Backblech
mit den Apfelschalen in den ausgeschalteten, aber noch warmen Ofen legt und sie ebenso

absolut durchtrocknen lédsst. Ansonsten ist eine Trockentemperatur von 40-70 °C geeignet.

Wenn die Schalen richtig trocken sind, kann man sie in den Kringeln belassen oder klein
wiirfeln, in ein Glas oder eine Dose geben, luftdicht verschlieBen und dunkel und kiihl
aufbewahren.

Fiir die Zubereitung eines Tees nimmt man auf eine Tasse Tee 1 bis 2 EL Apfelschalen

und iibergieft sie mit kochendem Wasser. Nach 5-10 Minuten Ziehzeit hat sich das
fruchtige Aroma entfaltet.
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Beliebige Menge Apfelschalen
von der Apfelsorte eigener

Wahl
‘

Schwierigkeitsstufe:  ghois
Aufwand: KA
Haltbarkeit: hk

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

L]
Tipp
Mit verschiedenen Krautern und
Gewiirzen ldsst sich der Apfelschalen-
Tee wunderbar verdndern. Pfefferminz-
oder Zitronenmelisseblatter, ebenso
getrocknet, passen super dazu. Im Winter
kann man Zimtstange, Vanille, Sternanis
oder auch getrocknete Nelken fiir einen
weihnachtlichen Touch dazu geben. Oder
warum nicht auf die gleiche Weise Birnen
trocknen und diese Schalen dazwischen
mischen?



Der Apfel spielt in der Menschheitsge-
schichte seit jeher eine besondere Rolle
und der Apfelbaum ist wohl einer der am
weitesten verbreitete Obstbaume lber-
haupt. Er passt sich den 6rtlichen Gege-
benheiten an und versorgt die Menschen
Uiber Jahrzehnte mit seinen Friichten.
Apfelbdume sind ertragreich, die Verarbei-
tung der Rleinen und gro3en Rotbdckchen
kann sich wegen ihrer guten Lagerfahig-
Reit liber die gesamte Ralte Jahreszeit
erstrecken. In einigen Traditionen wurde
Uiber Generationen bei der Geburt eines
Kindes ein Apfelbaum gepflanzt. Eine
weitere alte Gepflogenheit ist das An-
setzen von Apfelwein. Diesen setzt Josef
Trottmann bei der Apfelernte vor allem fiir
die Ralten Tage an. Wie man aus Apfeln,
aber auch aus gekauftem Apfelsaft einen
herrlich fruchtigen Apfelwein ansetzt und
wie man daraus im Nu einen Gliihwein
oder Cidre herstellt, erkldrt er im folgen-
den Artikel.

ein Opa sagte immer: ,,Wer einen Apfel-

baum sein Eigen nennt, ist ein reicher

Mann“ und recht hatte er. Damals waren
Apfel und Sauerkraut oft die einzige Vitaminversor-
gung iiber die Wintermonate. Das einfache Rezept
habe ich allerdings von meinem Vater {ibernommen.
Traditionell setze ich Apfelwein fiir die kalten Tage
an. Von Vorteil ist, wenn man Mitglied in einem
Obst- und Gartenbauverein ist oder eine eigene Saft-
presse besitzt. Aber auch im Super- oder Biomarkt
gekaufter Apfelsaft ldsst sich einfach zu Apfelwein

verarbeiten.

» Obstpresse

« Garbehalter (bevorzugt aus Glas)

 Garrohrchen

« Verschlusskappe oder Korken fiir den
Garbehalter

+ 1,5 m Kunststoffschlauch (lebensmittelecht)

- Eimer/grof3e Schiissel

» Weinheber (fiir eine Geschmacksprobe)

« 10 Flaschen
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So gelingt

Apfelwein




Den frisch gepressten Saft in einen sauberen Gérbehilter fiillen und mit dem Gérrohr-

chen auf der Verschlusskappe- oder korken verschlieen.

Den Girbehilter an einen dunklen, kithlen Platz, am besten im Keller, stellen. Bei etwa
16°C setzt die Garung des Weins bereits nach 1 Tag ein und hélt 7 Tage an. Wéhrend
dieser Zeit die Gartatigkeit beobachten und das Garrohrchen kontrollieren.

Nach einer Woche sollte der vergorene Saft aus dem Gérbehélter mit dem Schlauch in
einen Eimer gefiillt und das am Boden abgesetzte Fruchtfleisch und der Hefeschaum

abgetrennt werden.

Mit einem Gérbehilter aus Kunststoff kann der junge Wein iiber den Hahn abgelassen
werden. Ich bevorzuge fiir den Apfelwein einen Glasballon, da die Apfelsdure im Saft
bei 85 Prozent liegt und sich im Kunststoffbehilter stark an den Wanden anlegt. Eine

erneute Verwendung fiir andere Obstsorten wird dadurch beinahe unmdoglich.

Den Glasballon einmal griindlich abspiilen und sdubern. Dann den gewonnenen Wein
aus dem Eimer wieder zuriick fiillen und bei 18°C lichtgeschiitzt 6 Wochen nachgéren.

Immer wieder kontrollieren, ob sich der Geruch veréndert oder die Nachgérung zu
stark/zu schwach wird oder sich die Farbe dndert. Eine Geschmacksprobe ist jederzeit
moglich. Allerdings sollte man dabei auf saubere Arbeitswerkzeuge achten und die
Flissigkeit am besten mit einem Weinheber entnehmen.

Nach 6 Wochen ist der Wein fertig und kann in Flaschen abgefiillt

TippP
Apfelwe'\r\ ochmecRt

hervorragend zu.deft'\gem

Essen, als Ef

ST / R 3R
Kasegeact .
YO lﬁfldm G\aushwem ein besonderer 15 kg Apfel (die ergeben

\ten
Genuss an Ralté rund 10-11 | Saft)

¢ o8 Wintertagen-
o= @{G(LW } | 5 g Universal-Reinhefe

4 werden.

(falls pasteurisierter
Saft verwendet wird,

Schwierigkeitsstufe: .3 g% s im Reformhaus oder
Aufwand: *kk Versandhandel erhaltlich)
Haltbarkeit: kA

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
Internet ~ *Ergibt 10 | Apfelwein

Verwendet man Apfelsaft aus dem Super- oder Biomarkt, ist dieser meist pasteuri-
siert, um ihn haltbar zu machen. Dabei wird der Saft kurz auf 70 °C erhitzt. Benutzt
man geRauften Apfelsaft, sollte man 5 g Universalhefe zugeben, um einen Rostli-
chen Apfelwein zu erhalten.

Bei extrem saurem Apfelsaft Ronnen 2-3 EL ZucRer in den Saft zum Ansatz gegeben
werden. Je siiBer die Apfel, um so mehr Alkohol entsteht, also den Zucker wohl
dosiert hinzugeben, damit der Wein nicht zu alkoholhaltig wird.

Obstweine aus Kern-, Beeren- und Steinobst sind im Sinne des Weingesetzes kein

Wein, sondern werden als weindhnliche Getranke bezeichnet. Daher unterliegen sie
auch nicht der Weinsteuer und miissen nicht angemeldet werden.

i ®
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1) Beim Obst- und Gartenbauverein werden die Apfel aus meinem Garten in einer Miihle zerkleinert und anschlie-
3end der Apfelsaft ausgepresst. 2) Der gewonnene Apfelsaft wird zum Auskiihlen langsam auf Kellertemperatur
gebracht. 3-4) Bevor der gldserne Géarballon befiillt werden kann, steht die Reinigung mit Spiilmittel und Reinigungs-
kugeln an. 5) Nach dem auspressen schmeckt der frische Apfelsaft besonders intensiv und ist bestens geeignet, gleich
im Gérbehilter aktiv zu werden

ml

1) Der Apfelsaft im Gérbehélter wird an einem dunklen Ort bei 16 °C abgestellt und mit dem Gérréhrchen versehen.
Die Hauptgdrung dauert 7 Tage. 2) Nach 7 Tagen wird der Wein mit Hilfe eines Schlauches abgezogen. Der junge Wein
kommt in den gereinigten Gérbehdlter zuriick und darf weitere 6 Wochen bei 18 °C nachgéren. Die starke Girung
zeigt sich mit einer Schaumkrone, die bis zum Gérréhrchen aufsteigen kann. Den Behilter daher nur zu drei Viertel
fiillen. 3) Der Apfelwein wird in Flaschen abgefiillt. Mit dem Schlauch gelangt er kontrolliert in die Flaschen. Die
am Boden abgesetzten Fruchtteilchen und die Hefe verbleiben im Behélter

4
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An Ralten, regnerischen Tagen
im Herbst und Winter schmeckt
der gewonnene Apfelwein auch
ganz wunderbar in der erhitzten
Variante als Gliihwein.

&

200 ml Apfelwein
1 Zimtstange
2 Streifen Apfelschale

Apfelwein mit allen anderen Zutaten in

einen Topf geben. Erhitzen, aber nicht

(g etrockn(.at) zum Kochen bringen.
2 Sternanls‘ Schwierigkeitsstufe: b ghohs
Zucker/Honig (nach Bedarf) In Glaser fiillen und heiB servieren. ﬁum’)ans: N NSNS
. . altbarkeit:  gAgAd
) Nach Bedarf mit Zucker oder Honig Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt,
*Ergibt 1 Tasse siiBen. Internet
Cidre lasst sich ganz einfach aus Apfelwein ansetzen. Er wird Ralt serviert
und ist ein leichter Perlwein, der erfrischt und sehr bekdmmlich ist.
Den vergorenen Apfelwein (Jungwein) aus dem Géarbehilter die Entstehung des Kohlendioxid stand und lassen keine
in dunkle Flaschen fiillen. Dabei sollten zum Rand hin 5-6 cm Kohlensiure entweichen. Ein weiterer Vorteil ist beim Offnen
Platz gelassen werden. gegeben, wenn man vorsichtig schon etwas Druck bei leichter

Offnung entweichen lassen kann.
Pro 1.000 ml Wein 2 TL Zucker dazugeben. Ist der Wein sauer,
cher 3 TL hinzufiigen. Die im Wein verbliebenen Hefezellen und der Zucker entwi-
ckeln Kohlenstoffdioxid, wodurch Kohlensdure entsteht.
Flaschen mit Kronenkorken verschlieen und bei 16-17 °C
stehend oder liegend lagern und immer wieder kontrollieren. Nach 3 Wochen gibt es bei mir den ersten Cidre, der im Keller
Die Kronkorken halten dem entstehenden Uberdruck durch bis 6 Monate haltbar ist.

1.000 ml Apfelwein
2-3 TL Zucker

Text, Rezepte & Bilder: Josef Trottmann

r@ @Trottmen
n /Geliebte Heimat Oberpfalz

Schwierigkeitsstufe: Johs
Aufwand: 20,09
Haltbarkeit: 0. 2.0,
Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,

Internet
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Birnen, Rosmarin, Kardamom

und Vanille, abgerundet mit

ein wenig Tonkabohne, diese
Gewiirze machen aus dem
Porridge etwas ganz besonderes.
Die selbstgemachte Dinkelmilch
rundet das Ganze erst richtig ab.
Mit der warmenden Mahlzeit Rann
der Tag besonders gut starten
oder auch zu Ende gehen.

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

/happymoodfood
g www.happymoodfood.com

Fiir das Birnen-Rosmarin-Kompott, die Birnen in gleichméBige
Wiirfel schneiden, dabei ruhig die Schale dran lassen.

Die Kardamomsamen in einen Topf geben und solange sanft rosten, bis sie einen feinen

4009 B"'ner' Kardamomduft verstromen.
2 EL Ahornsirup
2 Stangel Rosmarin (frisch) Ahornsirup und Rosmarin zugeben und alles 1-2 Minuten karamellisieren lassen.

6 Kardamomsamen

1 Prise Salz Die Birnen hinzugeben und bei zugedecktem Topf 10-15 Minuten auf mittlerer Hitze
leicht kocheln lassen. Dabei gelegentlich umriihren und die Farbe des Rosmarins kont-
rollieren. Wenn dieser seine griine Farbe verloren hat, aus dem Topf nehmen, da er sonst

1.000 ml Wasser

bitter wird.
100 g Dinkelflocken
4 Datteln Das Kompott kdcheln lassen, bis es die gewiinschte Konsistenz erreicht hat. Das Kom-
1 Prise Salz pott kann auf Vorrat zubereitet und noch heif3 in Glaser abgefiillt werden. So ist es meh-

rere Wochen haltbar. Sobald die Glaser gedffnet wurden, weiter im Kiihlschrank lagern.

600-800 ml Dinkelmilch

150 9 Dinkelflocken xen. Wenn keine Stiicke mehr zu sehen sind, alles durch einen Nussmilchbeutel oder ein
1-2 EL Ahornsirup feines Passiersieb gieBen. In eine Flasche fiillen und beiseite stellen.
1 Prise Salz

Fiir die Dinkelmilch einfach alle Zutaten in einen Mixer geben und griindlich durchmi-

Abrieb einer Tonkabohne Fiir das Porridge 150 g Dinkelflocken in einem groflen Topf leicht anrdsten. Dinkel-
milch hinzugeben und gut verrithren. Wéhrend das Porridge kochelt, etwas Salz sowie
den Abrieb der Tonkabohne dazugeben.

,SAEr;’wl:r::jg keitsstufe: 1I i:i ici Das Porridge 10 Minuten kocheln lassen, dabei immer wieder umriihren und bei Bedarf
Haltba rhéit Kompott: N A mehr Milch hinzugeben. Wenn das Porridge eine angenehme Konsistenz erreicht hat,
Verfiligbarkeit Zutaten: Supermarkt alles auf Schiisseln verteilen, mit dem Birnen-Kompott servieren und genieBen.
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600 g Birnen
(moglichst fest)

400 ml Portwein (weiR)
80 g Zucker (braun)

2 Vanilleschoten

1 Muskatblate

1 Prise Salz

*Ergibt 2 Glaser a 500 ml
Die Bdume hangen wieder voll mit saftig reifen Birnen — manchmal sogar so sehr, dass man gar nicht mehr

weil3, wohin damit. Wie ware es dann mit einem wunderbaren beschwipsten Dessert aus dem Glas? Fix und
fertig vorbereitet, sind diese Portweinbirnen das ideale Pendant zu Milchreis, GrieBbrei oder sogar Eiscreme.

Die Birnen schélen, vierteln und vom Kerngehéuse befreien.

Schwierigkeitsstufe:  pAeis
Aufwand: kv
Danach die Vanilleschoten der Lange nach halbieren und das Mark herausschaben. Haltbarkeit: Hokk

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

In der Zwischenzeit einen Topf mit Portwein und Zucker aufsetzen, um die Schoten
samt Mark, Salz und die Muskatbliite dazu zu geben.

Die Fliissigkeit aufkochen, bis sich der Zucker vollstdndig aufgeldst hat und erst dann
die Friichte dazu geben.

Tipp

) i i i ie verwendeten
Nun fiir 5 Minuten unter stindigem, behutsamen Riihren weiter kdcheln und anschlie- e ?\\tee\gi\\teﬂ moglichst
. . . . ruc . \i
Bend von der Hitze nehmen, um das Obst weitere 10 Minuten ziehen zu lassen. fest und nicht zu Meé e\?n
<ein, damit sie Q?Ch d Biss
chéﬂ noch gentgen n
Die Einmachglédser mit Deckeln vorbereiten und mit kochendem Wasser ausspiilen, K%eha\ten und n'\ch\t scho
. e . en.
um diese zu sterilisieren. im Glas zerfa
Friichte samt Fliissigkeit und Vanilleschoten gleichmiBig auf die Gléser verteilen.
Fest zuschrauben und auf den Kopf stellen — nach etwa einer halben Stunde die Gla-
ser wieder umdrehen und fertig auskiihlen lassen. Dunkel und lichtgeschiitzt gelagert, Rezept & Bild: Stefanie Isabella Wenzel
konnen die Birnen so bis zu 3 Monaten aufbewahrt werden — am besten schmecken rrT'JJ @lebRuchennest
sie nach etwa 2 Wochen, wenn der Alkohol und die Gewiirze die Friichte komplett n /lebRuchennest.de
durchzogen haben. ] www.lebkuchennest.de
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aufzustocken — am liebsten mit den
Friichten.der eben diversen

rts und Aufstrichen
i .!ﬁfw . aus der Birne
2s Chutney
ekte Begleiter

fen und ein
It jeder Kdseplatte.

Tipp
Fir dieses Rezept bendtigt man keine
perfekten, makellosen Friichte — es dirfen
gern auch ein paar Rrumm gewachsene oder
zu reife Ma@ngelexemplare mit Druckstellen
dabei sein. Sein volles Aroma entfaltet das
utney natirlich erst nach ein paar Wochen
— wer es also nicht erwarten Rann, sollte
ein Glas mehr firr die Verkostung
s an

500 g Birnen

4 Zwiebeln (rot)

250 ml WeiRwein

200 ml Sherry-Essig

100 g Feigen (getrocknet)

100 g Zucker (braun)

1 Stuck Ingwer (3 cm)

2 Kardamomkapseln

1 TL Meersalz

1/2 TL Pfeffer (frisch gemahlen)

*Ergibt 4 Glaser a 250ml

Schwierigkeitsstufe: ) pheks
Aufwand: ) Ao
Haltbarkeit: 2.9.99

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Rezept'& Bild: Stéf_anie Isab
(& @lebkuchennest
- 4 _f /lebkuchennest.de
; www.lebkuch‘?nnest.de

Die Birnen vom Kerngehéuse befreien und samt Schale in kleine Wiirfel schneiden.

Anschlielend die Zwiebeln schilen und zusammen mit den getrockneten Feigen
ebenfalls fein wiirfeln.

Ingwer samt Schale fein reiben und zusammen mit Birnen, Zwiebeln, Feigen, Zucker,
Essig, WeiBBwein und Kardamom in einen Topf geben, um alles einmal aufkochen zu

lassen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen, abdecken und fiir eine halbe Stunde auf niedriger Stufe
kocheln lassen.

Danach die Kardamomkapseln entfernen, etwa ein Drittel der Masse herausschopfen

und fein piirieren, um es dann wieder unter das iibrige Chutney zu riihren.

Einmachgldser mit Deckeln vorbereiten und mit kochendem Wasser ausspiilen, um

diese zu sterilisieren.

Das kochende Chutney randvoll einfiillen, verschlieBen und die Gldser auf den
Kopf stellen. Nach etwa einer halben Stunde die Glaser wieder umdrehen und fertig
auskiihlen lassen. So zubereitet und eingemacht, ist das Chutney lichtgeschiitzt und

dunkel gelagert bis zu 6 Monate haltbar.
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2. Birnenland China
Weltweit werden pro Jahr 24 Millionen Tonnen Birnen geerntet. China ist dabei
mit 16 Millionen Tonnen der wichtigste Erzeuger. Zum Vergleich: In Europa werden
jahrlich etwa 4 Millionen Tonnen Birnen geerntet.

1. Herkunft
Wie der Apfel, gehért auch die
Birne zur Familie der Rosenge-
wachse und ist ein Kernobst.
Man unterscheidet zwischen
asiatischen und européischen
Birnen, da die Zucht in Asi-
en und Europa unabhdngig
voneinander stattgefunden hat.
Unsere Kulturbirne stammt aus
Anatolien und dem Kaukasus.
Die asiatische Birne kRommt
urspriinglich aus China.

3. Gut bek6mmlich
Birnen enthalten nur wenig Fruchtsdure und schmecken daher
besonders suf3. Dennoch schonen sie die Zahne und sind fur
saureempfindliche Menschen und Babys sehr bekommlich. Da
sie, ebenso wie Apfel, viele Ballaststoffe enthalten, séttigen sie
schnell und férdern die Verdauung.

4. Lange Saison
Das beliebte Obst hat eine lange
Saison. Bereits im Juli werden die ersten
Frichte geerntet, ab September folgen
die Herbstbirnen und ab Dezember
die Winterbirnen.

5. Vielfalt
Rund um deq Globus gibt es etwa 28 Birnenarten und gber 6. Lagerzelt
5.000 verschiedene Sorten. Als Untergruppe unterscheidet - .
: . ) - Wahrend Sommer- und Friihherbst-
man Tafelbirnen, Koch- und Mostbirnen. Nur wenige Birnen- ) . . -
. R birnen wie Gute Luise oder Williams
sorten werden Rommerziell angebaut. Die hdufigsten Ver- ; . .
: s i Christ nur eine kurze Lagerzeit haben,
treter sind Williams Christ, Abate Fetel und Conference. Dazu . N .
: p halten sich Herbst- und Winterbirnen
kRommen regional verbreitete Sorten. . s
N wie Alexander Lucas bei Rihler
Lagerung bis zu 2 Monate.

7. Doppelte Birne
Das japanische Wort ,,Nashi“ bedeutet Ubersetzt so viel wie ,Birne“. Die beliebte Sorte erinnert durch ihre kugelrunde Form
an einen Apfel. Die Nashi stammt urspriinglich aus China und ist heute in ganz Ostasien weit verbreitet. Allein in Japan gibt
es mehr als 1.200 Sorten. Seit einigen Jahren wird die Nashi-Birne auch in Europa angebaut. ‘;A-r,

8. SR & herzhaft
Das Kernobst ist vielseitig einsetzbar. Neben
0. Fruchtiger stiBen Klassikern wie Birne Helene findet
Helfer man Birnen auch in herzhaften Spezialitaten
Y ) y ) ) K wie Birne, Bohne und Speck oder eingelegt
Blrner} smq relch an \{ltamlnen, 3 2u Wildgerichten.
das Vitamin C einer Birne deckt
etwa sieben Prozent des Tagesbe-
darfs eines Erwachsenen. Sie punkten
durch Mineralstoffe wie Schwefel,
Kupfer, Zink, Jod, Magnesium und

10. Mythen

Im alten China war der Birnbaum ein Symbol fiir ewiges Lebens. Im Mittel-

Phosphor. Durch den hohen Gehalt
an Kalium wirken die Friichte ent-
wassernd und lindern Nieren-
und Blasenprobleme.

alter diente er als Liebesorakel: Wahrend die Jiinglinge den Apfelbaum
befragten, suchten junge Madchen beim Birnbaum um Rat. Wilde Birnbau-
me galten im Kontrast dazu als Orte, an denen sich Drachen, Dédmonen
und Hexen aufhielten.




Birnenessig ist ein herrlicher Herbstessig, den ich gerne im Winter fiir Salatdressings
verwende. Er ldsst sich ganz pur aus Birnen und Essig herstellen oder — wie hier — fein
aromatisiert mit einigen Gewiirzen und Honig.

Die Birnen waschen und je nach Gréf3e halbieren oder vierteln.

500 g Birnen (vollreif)

500 g WeiBweinessig Birnenstiicke mit Lorbeerblittern, Wacholderbeeren und Pfefferkornern in ein grofes
100 g Rapshonig Glas geben.

(alternativ: milder Honig)

2 Lorbeerblatter Essig mit Honig und Salz in einem Topf aufkochen und bei mittlerer Hitze kdcheln

3 Wacholderbeeren lassen, bis sich Honig und Salz aufgeldst haben. Den Sud iiber die Birnen gieBen, diese

sollten vollstindig bedeckt sein.

5 g Pfefferkérner (schwarz)
5gSalz

Das Glas verschlieSen und auf der Fensterbank oder an einem anderen hellen Ort min-

destens 1 Monat oder auch bis zu 3 Monate ziehen lassen.
P ad

i

*Ergibt 1 Glas a 2.500 ml
+1 Flasche a 500 ml

SchwierigReitsstufe:  pAaks
Aufwand: 2a8.0.¢
Haltbarkeit: *hk

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Dieses Rezept stammt aus dem Buch
,Das Rleine feine Einmachbuch - Das
Beste aus allen Jahreszeiten im Glas*,
das im Dorling Kindersley Verlag
erschienen ist. Das Kochbuch hat 192
Seiten und Rostet 16,95 Euro. Eine
Vorstellung des Buchs gibt es in der
Rubrik ,Inspiration — Was machen an-
dere selbst & haltbar?“ in diesem Heft.

Rezept, Bild und Foodstyling: Stephanie
Kosten, Dorling Kindersley Verlag



Meine Vorrate & ich

Die Mitmacherin

Die Mdglichkeiten, selbst Vorrdte anzulegen, sind schier unendlich. Manch einer legt Gemise milchsauer ein, der
Nachste presst Saft und ein Dritter macht Fruchtleder oder andere gesunde Snacks und Naschereien fiir zu Hause.

SPEISEKAMMER: Was verarbeitest Du am liebsten und warum?
Nicole Nanitz: Da ja so langsam die Sommer-Saison losgeht, in der es jede
Menge tolles Obst und Gemiise gibt, verarbeite ich aktuell viel frische Ware.

Was machst Du am liebsten und warum?

Ich trockne gerne meine Kréuter, da sie uns so einfach besser schmecken.
Fruchtleder dorre ich auch gerne fiir meine Médchen, da sie es lieben. Und ich
backe auch sehr viel. Brot und Brétchen kommen immer aus der heimischen
Backstube. An Nudeln habe ich mich auch schon versucht.

Wie bist Du dazu gekommen, selbst Vorriite anzulegen?

Eine gut gefiillte Vorratskammer kenne ich nur von meinen Grof3eltern, meine bei-
den Omas haben frither sehr viel eingekocht. Ich koche eigentlich gar nicht so gerne,
da mir héaufig die Ideen fehlen. Dann stief3 ich auf Facebook auf eine Einkochgruppe
und war lange Zeit nur stille Mitleserin. Was ich dort sah, liel mich dann doch selbst

aktiv werden. Ich traute mich und bin so froh, nun selbst Vorrite anzulegen.

Wie und wo lagerst Du Vorriite?
Ich habe ein schones Regal im Esszimmer, da stehen all meine Vorrite, die nicht
mehr in meine kleine Abstellkammer passen. Damit die Sachen ein bisschen

lichtgeschiitzt sind, decke ich sie mit einem Handtuch ab.

Hast Du Tipps fiir jemanden, der sich neu mit dem Thema Lebensmittel
haltbar machen beschiftigt?

Lesen, lesen und nachfragen. Fiir mich war es sehr wichtig zu wissen, wen ich
ansprechen kann, ohne ausgelacht zu werden.

Ist Dir auch schon mal etwas richtig schief gegangen?
Ja, meine ersten Versuche, Nudeln zu machen. Nun habe ich zum Geburtstag

einen Pastamaker bekommen und bin mal gespannt, wie es damit gelingt.

NIicoLe NANITZ

Nicole Nanitz wohnt mit ihren drei Kindern in Hamburg,
nah an der Grenze zu Schleswig-Holstein. Die 42-jdhrige
hat einen Balkon, auf dem ausschlieBlich wachst, was
auch verzehrt werden kann. In ihrer Freizeit engagiert

sie sich ehrenamtlich in einem Treffpunkt, hilft dort beim
Friihstiick, moderiert ein Quiz und hilft, wo sie gerade gebraucht wird.
Zum Einkochen ist sie liber eine FacebooR-Gruppe geRommen, die sie

\ | von der stillen Mitleserin zur aktiven Mitmacherin werden liel3.

~

— - — —

Lust, die eigenen Vorrate zu zeigen und vom aktuellen Projekt zu erzéhlen?
Dann einfach eine Mail an redaktion@speisekammer-magazin.de schicken.
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Was ist Dein Lieblingsrezept beim Einkochen?
Die Sweet Chili-Sof3e von Egbert Lenze (er zeigte
seine Vorrite in SPEISEKAMMER 01/2020) finde
ich klasse, ich koche aber auch gerne ganz einfache

Dinge wie Karotten und Bohnen ein.

Auf welches Equipment méchtest Du nicht
mehr verzichten?
Auf meinen schonen, blauen Einkochtopf, den ich

mal auf einen Flohmarkt gefunden habe. Den gebe

ich nicht mehr her. |




Fooo Huesers

Food Huggers sind kleine Helfer in der Kiiche, mit denen das
Wegschmeiflen 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 Gléaser kann
man damit abdecken und somit auf Folie verzichten. Hergestellt
aus weichem und BPA-freiem Silikon in Lebensmittelqualitit,

leicht zu reinigen, spiilmaschinenfest.

6er-Set klein

UND T ROMMELRISTER

Dieses Geriit ist ein wahres Multita-

lent. Neben dem gesunden Grillen,
Backen ist auch Dorren moglich.
Der Clou: dank der mitgelieferten
Trommel lassen sich auch Kaffee ; ©
und Niisse schonend rdsten. Der ' e

Bistrovital HeiBSluftofen und Trom-

melrdster verfiigt iiber acht vorein-

gestellte Programme, wie Kaffee-

Der weltweit einzige Dorrautomat, der zur Auf- rosten oder gesundes Dorren von
bewahrung auf 1/3 seiner Grofle zusammengelegt Obst und Gemiise, kann aber auch
werden kann. Sahara liefert iiber 1 qm Trockenfliche, individuell programmiert werden.
digital gesteuerte 750W-Doppelheizungen, einen Lieferumfang: Ofen, rotierender
leisen und hocheffizienten Umluftstrom, gefilterten Grillkorb/Rosttrommel, Grillspief3,
Lufteinlass, automatisierte Doppelzeit-/Temperatur- Entnahmegabel, Grillblech und
regler, Regale aus Edelstahl und Glastiiren. Daorrgitter.

Bestellungen unter www.speisekRammer-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
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 zuriick, 2 i ot
indem sie Baumwolle mit Bienenwachs, Jojoba-Ol < ] 5;;)3;**
und Baum-Harz behandelte und so eine waschbare und 9 fa e T
wiederbenutzbare Alternative entwickelte. %, 30 0 .
QO ot % Bee’s Wrap Starter-Set
?@ﬁ einmal 17,5 x 20 cm

Bee’s Wrap ist eine innovative und zugleich ganz einmal 25 x 27,5 cm

einmal 33 x 35 cm

BR?
natiirliche Art, Dinge zu verpacken und zu verschlie- s 0

. Es handelt sich um Bio-B lle (Global o
Ben. Es handelt sich um Bio-Baumwolle (Globa Bee's Wrap 3er-Set medium

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

aus nachhaltiger Bienenzucht getrinkt wurde. Dabei 43x 58 cm

kommen zudem Bio-Jojoba-Ol und Baumharz zum . 86
Einsatz. Bee’s Wrap ist frei von Plastik, komplett L) { "
recycle- und sogar kompostierbar. - = = A j

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

Ob zum Friihstiick am Morgen, als
crunchiges Element im Salat zur Mittags-
pause oder zum Dekorieren von Eis und
anderen SiiRspeisen zum Dessert am
Abend: Granolas sind beliebte Multita-
lente in der Kiiche. Und anders als die
in der Regel besonders zuckerlastigen
Knuspermiislis aus dem Supermarkt,
kRonnen diese nicht nur lecker, sondern
auch natiirlich gesund daherkommen. So
wie dieses Himbeer-Granola.

ZUTATEN

» 150 g Haferflocken (fein)

= 100 g Orangensaft

» 80 g Datteln (ohne Stein)

* 50 g Haselnusse (grob gehackt)
» 50 g Buchweizen

* 50 g Hanfsamen, (geschalt)

* 20 g Himbeeren (gefriergetrocknet)
* 1 Prise Salz

B r— WOD T e o . —

€ Schwierigkeitsstufe: S Aoy
- Aufwand: ) pAgAs
¢ Haltbarkeit: Jhvs
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
¢ Biomarkt

= Datteln klein schneiden, mit Orangensaft eine
Stunde einweichen und mit dem Stabmixer zu

einer feinen Creme verarbeiten.

Die Dattelcreme mit den restlichen Zutaten — bis
auf die gefriergetrockneten Himbeeren — in einer
Schiissel gut vermengen und zu einem crumble-
artigen Teig verarbeiten. Falls der Teig zu trocken ; .
ist, noch etwas Orangensaft hinzugeben. Ao i s, o T'. e

. Die Zutaten lassen
stch'ganz nach Geschmack
Variieren, Statt Himbeeren
N man auch gefriergetrocknete

Die Granola-Stiicke bei 120°C Umluft fiir 35
Minuten im Ofen backen, auskiihlen lassen und g
mit gefriergetrockneten Himbeeren in luftdichte

Glaser fiillen. 1

Rezept: Corinna Fuhrmann
Bild: Benedikt Fuhrmann

,rf?J] @rosenundkohl
[i /rosenundRohl

] www.rosenundkohl.de
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Inspiration

| Die Themen Vorrite anlegen und Lebensmittel haltbar machen haben zahlreiche Facetten. Noch dazu kann man
sich ihnen von vielen Seiten ndahern: Kulinarisch, wirtschaftlich, wissenschaftlich und pragmatisch. Hier ist eine
Auswahl von Dingen, die uns in letzter Zeit inspiriert haben.

80 Rezepte rund um die Themen Konfitiire kochen, Obst und Gemiise einmachen, fermentieren
sowie einkochen, Sirupe und Soflen findet man in dem Buch ,,Das kleine feine Einmachbuch. Das
Beste aus allen Jahreszeiten im Glas* von Bloggerin Stephanie Kosten, die sonst Tipps und Tricks
auf ihrem Blog ,,Kleiner Kuriosititenladen® weitergibt. Und auch fiir die Weiterverarbeitung der Pro-
dukte gibt es Anregungen: Sweet-Chili-Sofle zu Frithlingsrollen, Brombeercurd in der Biskuitrolle
oder Kiirbisptiree als Raviolifiillung. Die Kéchinnen und Koche erwarten klassische und ausgefal-
lene Rezepte zum Einwecken, Einmachen oder Einkochen. Dabei widmet sich Stephanie Kosten

auch den Grundzutaten wie Brithen und Fonds, aber auch Eingelegtes wird vorgestellt.

Stephanie Kt;sten l ; www.Ruriositaetenladen.com

Das Beste aus allen Jahreszeiten im Glas

|
Das Rleine feine Einmachbuch ]
i

' 978-3-8310-3642-4 |
- €16,95

— S ~ *

[ www.kinderhospiz-sterntaler.de 4

Autorin Andrea Danz des Schwesternmagazins #
BROT l4dt zu einem Spendenbacken zuguns-

ten des Hospiz Sterntaler in Dudenhofen ein. »
Unter dem Motto ,,Volles Brot voraus - fiir

Kinder unterm Sternenzelt* konnen alle #
Interessierten am 10. Oktober 2020 ab 11 Uhr

in der Bischoff-Miihle in Appenhofen, in der Ndhe
von Landau in der Pfalz,

ein abwechslungsreiches

Kinderhospiz

Programm rund um das

Thema Backen erleben. t t l
Es gibt frisch gebackenes e r n a e r

Brot aus dem Steinback-

ofen, es kann an einer Miihlenfiihrung teilgenommen oder bei Kaffee und

@ L n @SITIEnLS Kuchen entspannt werden (sofern es im Rahmen der Corona-Beschrén-
kungen moglich ist). Wer auch mit dem Brotbacken starten mochte, findet
Essig, Back- und Teigwaren oder auch Seife — all an einem Stand mit Blichern und Zubehdr das nétige Equipment und
das zdhlt zum Repertoire von Karin Hachen, das Know-how, auflerdem kdnnen Brotbackmischungen aus Urkornsorten x"
sie ihren Followern auf ihrem Instagram-Account und Leckereien als Belag gekauft werden. Eintritt kostet die Veranstaltung
,Sirtipli“ und in ihrer Gruppe ,,Sirueplis* auf nicht, Andrea Danz und ihr Team freuen sich aber selbstverstindlich tiber
Facebook zeigt. Dabei experimentiert sie mit unter- Spenden beim Verkaufund der Miihlenfiihrung. Diese kommen komplett
schiedlichen Zutaten, stellt beispielsweise Bliiten- den Sterntalern zugute. Mehl und weitere Utensilien sowie die Raumlich-
Schnittlauchbutter mit Salz, Schnittlauch, Borretsch, keiten diirfen die Spendenbéckerinnen und -bécker kostenlos nutzen. Falls
Malve sowie Ringelblumen her. Aber auch fructose- es Fragen geben sollte, kann man sich entweder an Andrea Danz wenden
freier Sirup, Konfitiire aus Erdbeeren und Senf mit (www.brotkoerbchen.blog) oder bei den Sterntalern informieren. 3. %

Curry-Geschmack entstehen in ihrer Kiiche.

b &
L' “~N

”. e S —

192 Seiten — —
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; { In ihrem Buch ,,My Little Green
Sylwia Gervais

My Little Green Kitchen Kitchen. Ernten, kochen, genieflen
&= % L%l, “: Ernten, Rochen, genieRen stellt die freiberufliche Fotografin und
e e G ik D ot 208 Seiten Stylistin Sylwia Gervais viele hilfreiche
978-3-88117-184-7

Tipps und eine Fiille von Rezepten fiir
€30,- o A ¢
die griine Kiiche vor. Sie legt besonde-
ren Wert darauf, mit frischem Gemiise
und regionalen Produkten das ganze Jahr schmackhafte Mahlzeiten zu
kochen, die dem Korper gut tun. Am liebsten nutzt sie dazu Zutaten direkt
aus ihrem kleinen Garten. Und sie verspricht: ,,Das kannst Du auch!“ Wer
mehr iiber die Frau hinter dem Buch erfahren mochte, kann dies auf ihrem

Instagram-Account ,,syl loves* tun.
r'?l] @syl_loves

r Syhwio Gervals

Mandelmilchreis, Granola, vegetari-
sche Patties — die Liste der Kostlich-
keiten, die auf dem Instagram-Account

«

»xeniaswelt “ gezeigt werden, ist beinahe
unendlich lang. Dabei legt die Autorin
besonders viel Wert auf #cleaneating

und #histaminintoleranz-kompatibles
Essen. Und zeigt ihren Followerinnen
und Followern, wie auch sie die leckeren
Gerichte Zuhause nachkochen konnen.
Bei der reichhaltigen Auswahl sollte fiir
jeden Geschmack etwas dabei sein.

fr?]] @xeniaswelt_

@Alles, was schmeckt

, ez © - Alles, was schmeckt | Fermentation - Gemiise [ siisnitng
: selber haltbar machen »Ales, was schmeckt™ finde

Al wae sehinackt sich Content rund um das Thema

Erndhrung und Selbermachen —
unter anderem auch eine Folge
zur Fermentation. Wie kann man
Gemiise selbst haltbar machen?
Diese Frage steht im Raum und
gilt es zu beantworten. Wer das
Gangze lieber in schriftlicher Form

konsumiert oder das Gehorte noch

einmal Revue passieren lassen mochte, findet hier den Artikel zum Nachlesen: https://detektor.fim/wissen/alles-was-schmeckt-fermentieren.

Produziert wird der Podcast von detektor.fm, die sich selbst als digitale Zukunft des Radios in Deutschland bezeichnen.
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Mit Rezepten von Eva Derndorfer und Elisabeth Fischer bringt Nikolaus Tomsich das
Buch “Selbstgemacht im Glas. Zum Einkochen, Mitnehmen & Verschenken” heraus und
prisentiert saisonale, frische Produkte und selbstgemachte Kdstlichkeiten, die sowohl im
Sommer als auch im Winter genossen werden konnen. Es finden sich sowohl herzhafte als
auch siifle Speisen, Obst, Gemiise, Pasteten oder Kuchen — Selbstgemachtes im Glas ist
vielfdltiger, als es auf den ersten Blick erscheinen mag. Und kann selbstversténdlich prima
als Geschenk oder fiir die Mittagspause transportiert werden. Das Buch ist fiir 19,99 Euro
auch als E-Book erhéltlich.

e — = -

ZUM EINROCHEH, i (

VERSEhENNEN it ; Nikolaus Tomsich ‘
i !— Selbstgemacht im Glas ‘
f ’ll‘”{ H . [ www.brandstaetterverlag.com | Zum E[nkochen, Mitnehmen & Verschenken
1|l 232 Seiten
i -.sl; -"-II.'i', i i q— 978-3-7106-0040-1
TR o €3490

Die Geschichte von ettics x FULLBAR ist die des Erfolges. Die von
Wittener Studierenden gefiihrten Eco-Shops haben expandiert und nun
auch in Dortmund in der Kaiserstrafle 52 ein Ladengeschift gedfinet, das
ebenfalls mit unverpackten Bio-Lebensmitteln, Zero Waste-Produkten
sowie nachhaltiger Mode auftrumpft. Moglich gemacht hat das ein

¢ Crowdfunding-Projekt. Die Unverpackt-Initiative hat sich mittlerweile
zu einer kulturellen Institution in der Wittener Innenstadt (Ruhrstraf3e 10)
entwickelt. Regelméafige Workshops, Konzerte, Vortrige und Partys
schaffen Raum fiir Begegnungen und Austausch.

@ @ettics.fashion & @fuellbar n @ettics.fashion & @fuellbarwitten

g www.ettics.de

Urgetreide erleben derzeit auf den Feldern und in

den Kiichen eine regelrechte Renaissance. Mit threm
Mehr an Mineralien und Urtiimlichkeit gelten Emmer,
Einkorn und Urdinkel gegeniiber modernen Roggen-,
Weizen- und Dinkel-Sorten als gesiinder und nahrhaf-
ter. Unterschétzt wird gelegentlich die Vielseitigkeit
dieser alten Getreidesorten, die sich beim Backen auf
ganz unterschiedliche Art und Weise einsetzen lassen.
Uber 40 kreative Ideen fiir Brote, Brotchen, Siiies
und Herzhaftes aus Urgetreide finden sich im neuen
BROT-Sonderheft "Backen mit Urgetreide". Von einer

Vielzahl an kréftigen Broten tiber knusprig-leichte

Brétchen bis hin zu fluffigem Sii3gebéck ist fiir jeden
Geschmack etwas dabei. Im Interview erzéhlt Ziichter
Friedrich Longin, welche Eigenschaften die wieder-
entdeckten Sorten haben und weshalb sie so gesund
sind. Und Food-Autorin sowie Urkorn-Expertin Valesa
Schell erklért dartiber hinaus, welche Sorten es gibt und

was man beim Backen mit Urkorn beachten sollte.
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SPICY'’S

= Frichtetankste
Gewilrzmuseum GmbH L wwwispicys.de E;ﬂe‘n'fr,ucmea‘..

T G171 £MTIRL

Bilder, antike Vasen
oder auch langst aus-
gestorbene Tierarten

— in Museen kann man

die auBergewdhnlichs-

ten und auch skurrils-
ten Dinge bewundern.
Gewlirze hingegen
sieht man zumeist
eher im eigenen
Kiichenregal. Doch
das muss nicht so blei-
ben. In Hamburg gibt

es ein Museum, dass 24 Stunden am Tag, 365 Tage im Jahr frische Ware — das gibt
sich den unterschied- es bei der Friichtetankstelle des Obsthofes Diercks in Ham-
lichen Geschmickern burg. Der Verkaufsautomat hélt Obst aus dem Alten Land
aus aller Welt widmet bereit. Die Fécher sind zum Teil gekiihlt, saisonal wird das
— das Spicy’s Gewlirzmuseum. Dort kdnnen Besucherinnen Angebot angepasst. Die Einkéufer konnen bequem mit dem
und Besucher alte Handels- und Aufbereitungsformen von Auto an die StraBBenecke Marschkamper Deich/ Neuenfelder
Gewiirzen kennenlernen, die sonst in Vergessenheit geraten Féhrdeich anreisen, selbstverstandlich aber auch mit dem
wiirden. Denn den klassischen Handel, wie er frither zum All- Fahrrad. Im Angebot sind neben Apfeln und Birnen auch
tag gehorte, gibt es heutzutage nicht mehr — er ist mittlerweile anderes Obst wie Erdbeeren oder Pflaumen. Ebenso wie
kommerziell geworden. Séfte und Honig aus der eigenen Imkerei. In den warmen

Monaten l4dt eine Sitzbank zum Verweilen ein und fiir

besonders Durstige stehen Trinkbecher in den Saftfachern
bereit. Und das rund um die Uhr — ob nachts oder sonn-

tags, wenn spontan Besuch ins Haus steht und schnell ein
Obstkuchen gebacken werden soll. Dazu einfach die Summe
einwerfen, und die Nummer des Faches driicken — dann kann

das gewiinschte Obst entnommen werden.

; www.obsthof-diercks.de

Von Kopf bis Full —,,Nose to Tail“ heifit das Buch von Fergus Henderson, dessen Kernaussage

sich darauf subsumieren ldsst, dass es unanstindig wére, ein Tier nicht von Kopf bis Ful} zu

Nose to Tail

verwerten. ,,Es hélt auch jenseits des Filets etliche nahrhafte Leckerbissen und Gaumenfreu-
den fiir uns bereit®, so der Autor, der seit 1994 im St. John im Londoner Stadtteil Smithfield
einfache und solide Gerichte aus hochwertigen Zutaten kocht. Dabei verwertet er alles: vom
harten Brot fiir Pudding bis zu Tierknochen fiir eine Briihe. Diesen Ansatz verfolgt er auch
in dem 1999 erstmals in englischer Sprache verdffentlichten

Kochbuch, das mittlerweile kein Geheimtipp mehr ist — es

Fergus Henderson

gewann Preise und wurde vom Observer unter die 50 wichtigs- X
Nose to Tail

Fergus Henderson

k ten Kochbiicher aller Zeiten aufgenommen. Mit Fotografien 432 Seiten

von Jason Lowe versehen, zeigt es eindrucksvoll, wie viel von “ 978-3-90580-077-7
P A einem Tier verwertet werden kann. ‘ €49,-
b _
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Die japanische Kiiche gewinnt auch in Europa immer mehr Fans. Miso-Paste, Soja-Sol3e

und Co., die Basis fiir Leckereien aus Fernost bildet stets die Fermentation mit dem Koji-

Pilz. Und sorgt fiir den typischen Umami-GeschmacR in Suppen, als Marinade, Grundlage

fur Dressings und zum Wiirzen sii3er und herzhafter Snacks. Lust, die Miso-Paste einmal

selbst zu machen? Wir zeigen, wie man sie mit Zeit und Geduld selbst zubereitet. Das

. Rezept flir Miso-Cracker ist dafiir ganz schnell umgesetzt. Ebenso wie die Mochi, typisch

\ japanische Reiskuchen. Wer sich lieber erst einmal langsam herantasten aber trotzdem

' ein Stilick Japan in die Kiiche holen mdchte, der probiert sich an den Rezepten fiir Sushi- d
<

4

(1

-

—— e e —

— =

Ingwer oder fermentiert Karotten und Topinambur mit Wacholder. {




Asiatische Wirzpaste

Selbstgemachtes Miso

Die Zutat Miso ist mittlerweile Einigen durch die japanische Suppenkiiche ein Begriff. Doch was verbirgt sich hinter

der aromatischen Wiirzpaste? Weitaus mehr als nur die Basis fiir herzhafte Briihen, so viel sei schon einmal verraten.
Sie eignet sich zum Marinieren von Fleisch und und Fisch, als Basis fiir Briihen, Grundlage fiir Dressings und natiirlich

zum Wiirzen siiBer und herzhafter Snacks. Wir verraten, wie man sie mit ein wenig Geduld zu Hause machen Rann.

n der japanischen Kultur haben Lebensmittel und
die Erndhrung einen ganz besonderen Stellenwert.
So verwundert es nicht, dass hier die Jahrhun-

derte alte traditionelle Herstellung immer noch eine

Selbstgemachter Koji-Reis enthilt oft
mehr Feuchtigkeit als der fertig gekaufte
- dementsprechend kann die bendétigte
Menge an Kochfliissigkeit variieren

groBe Rolle spielt. Ahnlich wie Sojasofe ist Miso aus der Kulinarik der Japaner
nicht mehr weg zu denken und auch in Europa kommt man zunehmend auf den
Geschmack. Der Schliissel eines jeden Miso, ganz gleich, welche Grundzutaten
verwendet werden, steckt im Koji-Reis. Dieser wird mit Hilfe des Kgji-Pilz
hergestellt. Das geht mit etwas Vorbereitung zu Hause, man kann ihn aller-
dings auch fertig kaufen. Die Enzyme des Koji zerlegen wihrend der Reifung
des Miso alle Bestandteile wie Stirke, Fette oder Proteine und setzen dabei
natiirliche Glutamate frei. Das macht jedes Miso zu einer echten Geschmacks-
bombe. Die Grundlage bildet meist ein Brei aus gekochten Sojabohnen, diesem
wird dann der Kgji-Reis hinzugefiigt. AuBerdem kénnen noch andere Reissor-
ten, Gerste oder eine Mischung aus beidem als zusétzliche Starkelieferanten
zugegeben werden. Je nach Mischverhéltnis dndern sich Geschmack, Farbe und

Konsistenz des Endresultats. |

Tipps % TrICKks

Beim Kochen der Bohnen, l6sen sich die Schalen
ab. Diese am besten zusammen mit dem Schaum
immer wieder abschopfen.

Wichtig: Die Sojabohnenpaste darf nach dem
Pirieren nicht mehr zu heil} sein, da sonst beim
Mischen die fiir die Fermentation wichtigen
Schimmelpilze im Kgji-Reis absterben konnten.
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Die verschiedenen Misosorten
unterscheiden sich nicht nur in Farbe
und Textur, auch der Geschmack fillt
je nach Zutaten, Mischverhiltnis

und Reifezeit anders aus. So reicht
die Palette vom milden weifden Shiro
Miso, iiber gelbes Shinshu Miso mit
deutlich salzigeren Noten bis hin zum
noch intensiveren roten Aka Miso,
uber das edle Hatcho Miso, das von
allen am vollmundigsten schmeckt.
Die urspriinglichste Form ist das Inaka
Miso mit seiner rustikalen Textur

%

o
Text, Rezept & Bilder:
Stefanie Isabella Wenzel & *

[5) @lebkuchennest

3 /lebkuchennest.de /e ‘ 5
|;] www.lebkuchennest.de ‘

= Am Vorabend die Bohnen mit der Halfte des kalten Wassers bedecken und iiber Nacht Z.WATgN%
einweichen. * 4.000 ml Wasser E?

= 800 g Koji-Reis b

= Anschliefend durch ein feines Sieb abtropfen lassen und mit dem iibrigen Wasser einmal »500¢g Sojq bohnen * \
aufkochen — danach die Hitze reduzieren, damit die Bohnen nur noch leicht kécheln. = 150 g Meersalz Y

(naturbelassen) \ bl
= Dabei immer wieder den entstehenden Schaum mit einer Kelle abschopfen. "

*Ergibt 3 Glaser
= Sobald sich kein neuer Schaum mehr bildet, den Topf abdecken und die Bohnen fiir insge- &4 1.000 ml

samt 4 Stunden kocheln, bis sie weich sind.

= Die Bohnen nach dem Kochen erneut durch ein Sieb gieen, diesmal aber die Kochfliis-

sigkeit auffangen.

= Anschlielend die Bohnen im Mixer piirieren und auf mindestens 35°C abkiihlen lassen.

= Den Koji-Reis mit dem Salz mischen und dabei grofere Kliimpchen mit den Fingern

zerteilen. Nun nur noch die Sojabohnenmasse unter den Koji-Reis mischen und alles - 54 e
griindlich miteinander verkneten. 2. Schwierigkeitsstufe: .3, 2k
7’% Aufwand: kA
) . . o ) ) ¢ Haltbarkeit: 22,29
= st die Masse zu trocken, noch einige Essloffel der Kochfliissigkeit untermischen — nicht i Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt,
zu viel Fliissigkeit zufligen, da die Textur am Ende einem Keksteig dhneln sollte. f Asia-Markt, Internet

= AnschlieBend die Rohmasse auf die Glaser verteilen und samtliche Lufteinschliisse her-

ausdriicken — dabei etwa 3-4cm Platz zum Glasrand lassen.

® Danach nur noch das Meersalz tiber die Oberflache des Miso streuen und
die Glaser luftdicht verschlielen.

= Jetzt sollten die Gldser noch bei Zimmertemperatur dunkel (am bes-

Im Grunde kann man sein Miso
. o ) ) ) auch liber die 6 Monate hinaus
werden — danach ist das Miso fiir die Weiterverarbeitung geeignet. | weiter fermentieren lassen. Denn die
Paste kann bei richtiger Lagerung

nicht verderben, sie reift einfach

ten in einem der Kiichenschrinke) fiir mindestens 6 Monate gelagert

Nach dem Einweichen sollten die Bohnen etwa das immer weiter und weiter. Je ldnger
doppelte ihrer Ausgangsgrofie erreicht haben. Bohnen, die Fermentation andauert, desto
die nicht aufgequollen sind, werden besser aussortiert intensiver werden die Aromen
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ZUTATEN"

= 220 g Weizenmehl (Typ 405)

= 200 g Butter (kalt)

= 2 EL Sesam (hell und schwarz)
= 2 EL Miso-Paste

= 2 EL Milch

= 1 TL Zucker (braun)

= 1/2 TL Salz

= Milch zum Bestreichen

*Ergibt 20-25 Cracker

= Das Mehl zusammen mit Butter, Miso-
Paste, Sesam, Milch, Salz und Zucker
zu einem geschmeidigen Miirbeteig
verkneten.

Den Teig anschliefend 30 Minuten im
Kiihlschrank ruhen lassen.

Den Ofen auf 190 °C Umluft vorheizen
und zwei Backbleche mit Backpapier

belegen.

Auf einer bemehlten Arbeitsfliche den
Teig etwa 2-3 mm diinn ausrollen und
mit einem Platzchenausstecher die

Cracker ausstechen.

Mit etwas Milch bepinseln und wahl-
weise noch Sesam dariiber streuen.

Im Ofen fiir 5-7 Minuten goldbraun
backen und anschlieend gut auskiihlen
lassen. |

Tipp
In einer Keksdose mit Backpapier halten
sich die Cracker bis zu 3 Wochen. Am
besten schmecken sie nach 1 oder 2

Tagen, wenn das Aroma des Miso sich
kRomplett entfalten Ronnte.

T TN

- Aufwand: ) Aok
Haltbarkeit: .2, 9AT
Verfugbarhelt Zutaten: Supermarkt,

Asia-Markt

A%
N

SchW|er|gke|tsstufe  pAohs

150-CRACKER

lles, unkompliziertes Rezept fiir alle, die sich vorgenommen
seltener zur Chipstiite zu greifen. Durchgdas,aromatische M|so g
mmen die selbstgebackenen Cracher mit d%llten Ladung t

Tgxt;_. Rezept & Bilder
Stefanie Isabella Wen

(©) @lebkuchennest
n /lebRuchennest.de
] www.lebkuchennest. d
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Mochi ist ein japanischer Reiskuchen. In Japan werden
Mochis haufig zum Neujahrsfest und besonderen An-
ldssen gegessen. Klebereis bildet die Basis fiir das Des-
sert. Dafiir wird der Reis traditionell iiber viele Stunden
mit einem Holzhammer bearbeitet. Flir unser Rezept
braucht man keinen Hammer, sondern Klebreismehl
aus dem Asia-Markt. Mit wenig Zutaten und ein wenig
Ubung zaubert man ein auBergewdhnliches Dessert.

= Klebreismehl, Wasser und Zucker in ein Gefil3 geben, das Mikrowellen-
geeignet ist. Mit einem Schneebesen gut vermischen.

= Gefdl mit einem Deckel verschlieBen. Bei 600 Watt 4 Minuten in die Mikrowelle
geben. Anschlielend einmal herausnehmen und die Masse mit einem Stdbchen umriihren.

= Anschlieend fiir weitere 4 Minuten bei 600 Watt in die Mikrowelle stellen. Herausnehmen
und einen Moment abkiihlen lassen.

= In der Zwischenzeit Arbeitsfliche mit Starke bestreuen.

= Die Mehl-Wasser-Zucker-Masse mit dem Stibchen aus dem Gefaf} 16sen und auf die mit
Stirke bestreute Arbeitsfliche geben. Da die Teigmasse noch warm und klebrig ist, nimmt
sie die Starke zum Teil auf.

= Den Teig kneten und zu einer Rolle formen. Mit einem Teigschaber oder eckigen Kochloftel
zwel etwa zwei Finger breite Rolle abstechen.

= Die so entstandenen zwei Rollen mit dem Kochloffel erneut in etwa zwei Finger dicke
Stiicke schneiden. Am Ende sollte man 20 Teigstiicke erhalten. Den Teig weiter abkiihlen

lassen.

= Unterdessen kann man die Fiillung vorbereiten. Dazu pro Mochi 1/2 TL Azukibohnen-Paste
nehmen und mit den Fingern zu einer Kugel rollen.

= Die Teigstiicke nacheinander mit der Schnittkante nach unten auf die Handflache legen. Mit
dem Finger eine Kuhle in das Teigstiick driicken und je eine Azuki-Kugel hineinlegen.

= Den Teig von oben nach unten mit den Fingern zusammendriicken und anschlieSend von
links nach rechts ebenfalls zusammendriicken, bis die Bohnenpaste umhiillt ist. Man arbeitet
dabei, als wiirde man Ravioli formen. Eventuell klebrige Stellen zwischendurch nochmal
mit Stérke bestreuen, damit der Teig nicht zu sehr an den Fingern kleben bleibt und sich
formen ldsst.

= Wer mochte, kann die Mochis im Anschluss noch mit Lebensmittelfarbe dekorieren. In
Japan werden sie zum Beispiel als Héschen dekoriert, mit Augen, Nase und aufgemalten

Ohren.

= Luftdicht verpackt, halten sich die Mochis 1-2 Wochen im Kiihlschrank. Eingefroren hélt
sich die japanische Leckerei sogar 6 Monate. |

Rezept & Bild: Matthias Hackbarth

ZUTATEN" y

= 2 Tassen Klebreismehl
(1 Tasse = ca. 200 ml)

= 1,5 Tassen Wasser

P

= 1 Tasse Zucker
= Azukibohnen-Paste

= Kartoffelstarke
(alternativ Maisstarke)

= Lebensmittelfarbe
zum Dekorieren

*Ergibt etwa 20 Stuck

s-Varianten

uchen sind
R S. Gezuckerte

Die Fullung
ur die Reis
fur nzenlo

% Schwierigkeitsstufe: .3 pd
Aufwand: R gAgAy
| Haltbarkeit:  gAghs

¢ Verfligbarkeit Zutaten:  Asia-Markt



# \-" Miso, Ramen & Co.

Japamsche Nudelsuppen

Japanische Nudelsuppen sind eins der aktuellen Trend-Gerichte. In zahlreichen Gro3stddten erdffnen die
angesagten Ramen-Bars. Doch nicht nur Ramen ist voll im Trend, sondern auch andere japanische Suppen.
Zu Hause lassen sie sich ebenfalls gut zu- und vorbereiten. Doch was verbirgt sich eigentlich hinter Miso,
Ramen und Co.? Eine kleine Ubersicht beliebter Nudelsuppen.

MLsOSUPPE: Die Misosuppe ist eins der japanischen Nationalgerichte. Namenstrager ist
dabei nicht die Nudelsorte, sondern die Basiszutat der Briihe. Die traditionelle Zubereitung
besteht dabei aus Dashi (Fischsud) und Miso (fermentierte Sojabohnenpaste). Heutzutage

gibt es sie auch in der vegetarischen und veganen Variante auf Basis von Pilzen und Miso.
Diese Suppe ist in Japan nicht nur eine Hauptspeise, sondern héufig auch eine Beilagen-
oder Vorspeisensuppe. Auch zum Friihstiick wird sie gerne gegessen — dann serviert mit
gekochtem Reis. Die Suppeneinlagen variieren je nach Jahreszeit. Gangige Misosuppen
enthalten haufig Nudeln, Pilze, Algen, Tofustiicke oder auch Friihlingszwiebeln.

Traditionell besteht Misosuppe aus dem Fischsud Dashi und
Miso-Paste, einer fermentierten Sojabohnen-Paste. In der veganen
Variante wird der Fisch hdufig durch Pilze ersetzt

It e £ et i b BT~ T O Ve SRt P il ol BTG e B BT G e i it e e

Eher traditionell angerichtete Ramensuppe mit
Pak Choi, Mais und frittiertem Gemiise aus dem
Hamburger Restaurant ,Aomame Ramen”

RAMEN: Ebenso wie Udon ist Ramen eine Nudelsorte, nur deutlich schmaler und
gewellter. Auch wenn Ramen urspriinglich aus China kommt, sind die Ramen-Laden
in Japan aus dem Stadtbild nicht mehr wegzudenken. Seit dem 19. Jahrhundert gehort
Ramen zu den Klassikern der japanischen Kiiche und ist dem hiesigen Fastfood
gleichzusetzen. Ramen-Nudeln bestehen aus Weizenmehl, Salz und Wasser. Meistens
wird der Nudelrezeptur noch ,,Kansui” (Salzwasser) oder Ei fiir die Farbe und den
Geschmack hinzugefiigt. Klassische Ramen-Brithen werden oft tagelang gekocht, da sie
wie heimische Eintdpfe, nach mehrfachem Einkochen,

einen intensiveren Geschmack erhalten. Dabei

N, — besteht die Briihe aus den unterschiedlichs-
Qj:\" L L ten Basis-Zutaten. So gibt es beispielsweise
e ,-Shoyo-Ramen”, die mit Sojasofle gewiirzt ist,
,,Shio-Ramen” auf salziger Basis durch Hinzugabe
von Fisch/Meeresfriichten oder ,,Miso-Ramen”, hergestellt aus fermentierten
Sojabohnen. Ramen-Suppen zeichnen sich neben vielen Basis-Varianten vor
allem durch die kreative und opulente Zusammenstellung weiterer Zutaten
aus. So werden die Suppen mit zahlreichen Gemiisesorten (Lauchzwiebeln,
Bambussprossen, Pak Choi, Spinat, Mais), Pilzarten (z.B. Shitake, Enoki),

Nori-Algen, Fleisch, Fisch und Ei serviert.

Eine weitere traditionelle Ramen-Variante,
kombiniert mit modernen Zutaten. Hier

serviert mit Enoki, Edamame, frittiertem
Gemiise und Bambus im Hamburger Restaurant
,<Aomame Ramen”
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Einer der Udon-Klassiker:
Kitsune Udon. Briithe mit
Udon-Nudeln und frittiertem
Tofu. Dem Namen nach das
Leibgericht von Fiichsen
(japanisch: Kitsune)

(J/DON: Udon bezeichnet (creme-)
weifle Nudeln mit fester bis elastischer
Konsistenz. Mit 2 bis 3,9 mm Durch-
messer sind sie die dicksten Nudeln
der japanischen Kiiche. Die Bestand-
teile sind Weizenmehl, Salz und Was-
ser. Der Herstellungsprozess ist sehr
aufwindig. In getrockneter Variante
sind die Nudeln auch in Deutschland
héufig im Asia-Shop erhéltlich. Auch
diese Nudeln werden variantenreich
serviert. So gibt es nicht nur die
Klassiker der Udon-Suppen mit einer
Briihe als Basis, sondern auch kalte
Udon-Nudeln, Udon mit Sof3e oder
auch Udon-Salate. Dabei sind die
Gerichte meist nicht so opulent und
mit so vielen Zutaten angerichtet wie
zum Beispiel Ramen-Suppen. Viele
Udon-Gerichte haben iibrigens poe-
tische Namen und sind nach Mythen
und Legenden benannt. So heif3t bei-
spielsweise die Udon-Suppen-Variante
mit frittiertem, stiBen Tofu ,,Kitsune
Udon”. Kitsune heif3t iibersetzt Fuchs.
Dem Tier wird japanischen Legenden
zufolge nachgesagt, dass es sehr gerne
frittierten Tofu isst.
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Die schmackhafte, wiirzige Briihe bietet eine wunderbare Basis fiir die
oben genannten Varianten. Auch weitere populdre Nudelsorten wie
Somen (Fadennudeln) und Soba (Buchweizennudeln) schmecken gut dazu.

LUTATEN

= Pilze nach Wahl

» Knoblauch

» Zwiebeln

= Misopaste

= SojasofRe

= Mirin (sURer Reiswein)
= Wasser

Text, Rezept & Bilder:
Daniela Schubert und
Heiko Harthun

@ @teekesselchenhh
n /teeResselchenhh

] www.tee-kesselchen.de
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= Alle Zutaten zusammen so lange wie
mdglich in einem Topf kochen. Vor
dem Servieren alle festen Bestandteile
abseihen, um eine klare Briihe bei-
zubehalten. Mit den oben genannten

Suppen-Zutaten nach Wahl servieren

oder einfrieren. | %

el

% Schwierigkeitsstufe:
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Aufwand: RaRalal
Haltbarkeit: 2.2.9.¢
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B SUSHIZE NGNVE

Zu jedem Sushi-Essen gehort er neben Wasabi und SojasoRRe dazu: der siiR-sauer eingelegte Sushi-Ingwer
namens Gari. Der eigentliche Sinn dieser Leckerei ist es, zwischen den verschiedenen Sorten Sushi den
Geschmack im Mund zu neutralisieren, sodass sich die Geschmacksknospen auf den nachsten Fisch
vorbereiten Ronnen. Allerdings Rann dieser eingelegte Ingwer auch perfekt zum Abendbrot als Pickles
gereicht oder auch einfach als Snack zwischendurch verspeist werden. Egal wie, es lohnt sich, das scharfe
Messer in die Hand zu nehmen und loszuschneiden.

Rezept & Bild?
& @glasgefluester

; www.glasgefluester.de

Schwierigkeitsstufe: o KT
Aufwand: ) QApAs
Haltbarkeit: kA
¢ Verfugbarkelt Zutaten Supermarkt = © Den Ingwer schilen und i 1n hauchdunne §c elbchen schnelden Das geht am besten
S mit einer Mandohne (Hobel) abe i gut mlt einem scharfen Messer.
R TAE ' “ﬁi"? g‘ b
LUTATEN A £ '

Fest in Weckglaser schichten.

= 500 g Ingwer (frisch) . ﬁﬂ._ 23 & i by

» 250 g Zucker ‘| Die anderen—;gaten S St blS knapp ugterden Rand in die

= 250 ml Reisessig Glaser _ﬁfullen Weckglis '%Deckeln ngen und Klemmen verschlieBen und im

= 2,5TL Salz : _Elhkochtop 30 Minute b_el 100 °C elnkochen D1e Klemmen erst dann abnehmen, 4“!'.;!"

N
g ausgekuhlt ist.



FERMENTLERTE E W

KAROTTEN % T OPINAMBUR

Fermentation ist insbesondere im asiatischen Raum eine weit verbreitete Moglichkeit, Lebensmittel haltbar
zu machen. Diese Rann man sich auch bei dieser asiatischen Kostlichkeit aus Karotten und Topinambur, einem
suf3lich schmecRenden Wurzelgemtuse, zu Nutze machen. So hat man immer ein bisschen japanischen Flair in
seiner SpeiseRammer.

Karotten und Topinambur schilen und in Scheiben schneiden.

Ein grofes Glas auswaschen und mit den Karotten- und Topinam-

burscheiben, Wacholderbeeren und Lorbeerblattern fiillen.

Salz in kaltem Wasser vollsténdig auflosen und tiber das Gemiise
gieflen, bis es gut bedeckt ist.

Gemiise mit einem sauberen Glas oder Gewichten beschweren.
Dafiir eignet sich auch ein kleines Marmeladenglas.

Das Glas verschlielen und die ersten 3 Tage am Spiilbecken stehen
lassen. In den ersten 24 Stunden beginnen Blasen im Glas aufzustei-
gen — ein Zeichen, dass die Fermentation in vollem Gange ist.

In den ersten Tagen ist es wichtig, den Fermenten beim Luftablas-
sen zu helfen. Einfach die Glaser im Spiilbecken kurz etwas offen
lassen, sodass der Druck entweichen kann. Achtung — das kann
etwas spritzen.

Falls das Gemiise nicht mehr mit Salzwasser bedeckt ist, einfach
mit Salzlake wieder aufgiefien. Dabei darauf achten, dass das Ver-
héltnis von Salz und Wasser stimmt. 10 g Salz fiir 500 ml Wasser
oder 5 g Salz fiir 250 ml Wasser.

Nach 3 Tagen, kann das Ferment an einen kiihlen Ort gestellt
werden. Dafiir eignet sich der Keller oder der Hauseingang. Der Ort
muss nicht dunkel sein, jedoch direkte Sonneneinstrahlung auf die
Fermente vermieden werden.

Das Gemiise ist nach 2 Wochen fertig und mehrere Monate, auch

als angebrochenes Glas, haltbar.

ZUTATEN

= 500 ml Wasser

= 250 g Karotten

= 250 g Topinambur

= 10 Wacholderbeeren
= 3 Lorbeerblatter

= 10 g Salz

* Ergibt 1.000 ml

¢ Schwierigkeitsstufe: 2 AnAs
%, Aufwand: *ATT
¢ Haltbarkeit: *hk A
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt/
! Biomarkt

~ Rezept: Corinhakuhrmann
Bild: Benedikt Fuhrmann

(& @rosenundkohl e
f /rosenundkohl
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®® Der Pilz fiir den fiinften Geschmack

oji *

Was der Lactobazillus fiir Europa, ist

der Koji-Pilz fiir Asien. Soja-SoR3e, Miso-
Paste, Sake, Shochu - sie alle sind
Ergebnis der Fermentation mit Koji. Das
macht den Pilz zu einer der wichtigsten
Zutaten, insbesondere in der japanischen
Nahrungsmittel-Branche. Eine Reise
ins Land der aufgehenden Sonne, zu
den Urspriingen der Koji-Fermentation
und bedeutenden Anwendern.

Text & Bilder: Sebastian Marquardt
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r. Masahiro Yamamoto ist ein sehr freundlicher Herr, K&ji sein Lebens-

inhalt. Das liegt in der Familie. Der Pilz — genauer: die Pilzfamilie — ist

eigentlich immer schon Bestandteil der japanischen Kiiche. Erste Quel-
len nennen ihn um 300 vor Christus in China. Man vermutet, dass er hier seinen

Ursprung hatte.

Fachlich korrekt handelt es sich bei K&ji um eine Familie von Schimmelpilz-
Kulturen. Die drei Hauptstimme sind Aspergillus oryzae (gelber Koji), Aspergillus
kawachii (weiler Koji) sowie Aspergillus awamori (schwarzer Koji).

Die Geschichte, die Dr. Yamamoto erzdhlt, beginnt vor etwas mehr als hundert
Jahren. Zu dieser Zeit machen die Steuern auf die traditionellen japanischen
Getrianke Sake und Shochu etwa die Hilfte der Steuereinnahmen des Kaiser-
reichs aus. Entsprechend wichtig ist der Regierung, dass es der Branche gut geht

und alle Beteiligten brav ihre Steuern zahlen.

Einer der dafiir Zusténdigen ist zu dieser Zeit Genichird Kawachi. In der
entlegenen Prifektur Kagoshima, auf der japanischen Insel Kytshd, ist der
Sohn einer Soja-SoBlen-Brauerei-Familie stationiert. Hier soll er Soja- und
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Unternehmensgriinder Genichiré Kawachi legte den
Grundstein fiir die moderne Ko6ji-Produktion, Enkel
Masahiro Yamamoto hat einen dhnlichen Forscherdrang
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Miso-Hersteller sowie die Shochu-Brauereien der
Prafekturen Kagoshima, Myazaki und Okinawa fiir

das Finanzministerium kontrollieren.

Kawachi, der bis 1909 in Osaka in der Brauerei-
Abteilung (heute Fachbereich Fermentation) der
technischen Fachhochschule studiert hatte, bemerkt
sehr schnell, dass es in Kagoshima eine hohe Quote
von Ausfillen gibt, bedingt durch Fehlgérung der
Maische, die mit gelbem Koji gegirt wird. Bei
Temperaturen um 30 bis 32°C — die hier im Siiden
des Landes wihrend der Sommermonate stindig
iiberschritten werden — kippt die Fermentation oft
und produziert Essig anstelle von Shochu. Letztlich

kostet das auch Steuerecinnahmen.

Auf Okinawa hingegen beobachtet Genichird
Kawachi 1910 eine sehr stabile Alkoholproduktion,
obwohl es auf der Insel deutlich warmer ist als in
Kagoshima. Seine Neugier ist geweckt und der
Finanzbeamte besinnt sich auf sein Studium. Er findet
heraus, dass die Brauereien auf Okinawa eine andere
Koji-Kultur nutzen, den bis dahin unbekannten
schwarzen Koji. Drei Jahre braucht er, um letztlich

den Aspergillus Kawachi zu isolieren und kultivieren.

Dr. Masahiro Yamamoto liebt es,
liber Ko6ji zu sprechen - seine
Herstellung, seine Moglichkeiten



Ein flauschiger Pelz umgibt Reiskdrner — so wird der Pilz geziichtet In grofden Tanks wird produziert.

In der Wissenschaft finden seine Entdeckungen zu
dieser Zeit keinen Widerhall. Vielmehr ignorieren
die Gelehrten die Entdeckungen Kawachis, der so

richtig keiner von ihnen ist.

Parallel zu seiner Tatigkeit im Finanzministerium
vertieft sich Kawachi in die Koji-Thematik, entwi-
ckelt Prozesse, meldet Patente an, publiziert Biicher.
1931 wagt er dann mit 46 Jahren den Sprung in

die Selbststandigkeit. In Kagoshima griindet er das
Unternehmen Genichird Kawachi fiir den Vertrieb

seiner Koji-Kulturen fiir die Herstellung von Shochu.

In den Brauereien vertraut man dem Experten.
Der Marktanteil in Japan liegt bis heute bei etwa
80 Prozent. Das Unternehmen wichst und expan-

diert nach Korea sowie in die Mandschurei. Kawa-

chi beschrinkt sich nicht auf die Unterweisung in

Sachen K6ji, sondern unterweist Interessierte auch
in der Brauerei-Technik. Selbst die Brauereien von

Makgeolli, einem koreanischen Nationalgetrank
mit 6 bis 7 Volumenprozent Alkohol, iiberzeugt er
vom Einsatz seines Pilzes bei der Herstellung.

Dabei liegt sein eigentliches Interesse nicht beim
Alkohol. Kawachi ist vielmehr daran interessiert,
Glutaminsdure, den Trager des Geschmacksver-
stirkers Natriumglutamat, zu produzieren. Der
wird zu dieser Zeit aus Seegras gewonnen. Der
Wissenschaftler glaubt, dass es moglich und
wahrscheinlich einfacher wire, sie mithilfe von

Koji-Fermentation zu gewinnen.

80-90 Prozent des japanischen Shochu werden
auf Basis des Kawachi-Ko6ji hergestellt

Heute verbindet man Glutaminsdure eher mit Umami, dem fiinften Geschmack.
Das Wort entstammt dem Japanischen und beschreibt etwas als besonders
-schmackhaft”. Inzwischen ist diese Note neben siif, sauer, salzig und bitter als
fiinfter Geschmack etabliert. Im Februar 1940 beginnt Kawachi, intensiv an der
Gewinnung von Glutaminsdure durch Fermentation zu forschen.

Der Schock folgt im Juni desselben Jahres, als das Unternehmen bei Luftangrif-
fen auf Kagoshima komplett zerstort wird. Doch bereits 1941 beginnt der Wie-
deraufbau. Und wihrend das Unternehmen mit dem Verkauf von K&ji-Kulturen
wichst, Kawachi als Vater der modernen Shochu-Produktion galt, forschte er

weiter an der Herstellung von Natriumglutamat.

Den Durchbruch soll er selbst nicht mehr erleben. Zwar bestétigt Professor
Kotaro Nishida von der Fachhochschule Kagoshima die Wirksamkeit von
Kawachis Methode und der von ihm entwickelten Pilzkultur, doch stirbt

In den Labors von Biogenkoji werden die Kulturen weiterentwickelt
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Auch fiir die heimische Anwendungen kénnen Koji-Kulturen gekauft werden

dieser infolge eines Herzinfarktes 1948, bevor den sie findet. Professor Masaki Yamamoto besteht das strenge Auswahlverfahren.
die zuvor unter Verschluss gehaltenen Ergebnisse Er arbeitete bereits im Labor des Genichird Kawachi und tibernimmt 1955 die
offentlich werden. Leitung des Unternehmens.

Kawachis Frau Sadako lenkt zunéchst die Geschicke Es bleibt bei bahnbrechenden Entwicklungen. 1954 stellt das Unternehmen

des Unternehmens. Aber sie macht sich aktiv auf die eine K6ji-Maschine vor. ,,Sie stecken Reis und die Pilz-Kultur rein, und raus
Suche nach einem Schwiegersohn, wie Masahiro kommt bester Koji“, erkldrt Masahiro Yamamoto. 1977 gelingt die Zellfusion
Yamamoto schmunzelnd erzahlt. Es ist sein Vater, mit Hefe. Es ist Masahiros Master-Arbeit an der Universitdt Tokio. Und es ist

Drei Stunden dauert das Stapeln der mehr als 500 Steine. Mit kleinen Trend-Getrénken sollen auch
Dann ruhen sie zwei Jahre lang auf den Fissern junge Menschen fiir K6ji begeistert werden
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der Grundstein dafiir, in die FuB3stapfen von Vater
und Grofvater zu treten. Noch im selben Jahr

heuert er im Unternehmen an.

Das bleibt mit grolem Abstand Marktfiihrer bei

der Herstellung von Koji-Kulturen fiir die Shochu-
Produktion, erhilt etliche Preise, meldet zahlreiche
Patente an. Doch so wie sein Grof3vater sagt auch
Yamamoto: ,,Aufregend ist es nicht.” Seine Interessen
sind vielmehr die Landwirtschaft und die Gesundheit.

Zunidchst aber widmet er sich der Brauerei, griin-
det die Kirishima Kogen Brewery, geht Ende der
1990er-Jahre nach Prag. Dort investiert Yamamoto

in das tschechische Nationalgetrank Bier und kauft
die Klosterbrauerei Pivovarsky diim, zu der auch

ein Restaurant gehort. Zugleich macht er Prag zum
europdischen Briickenkopf der Unternehmensgruppe,
meldet hier Patente an, vertreibt Koji, kauft eine
Beratungsfirma fiir Bier, wird aber auch Japanischer
Reprisentant des tschechischen Tourismus-Biiros und

Honorarkonsul fiir die slowakische Republik.

Sein Interesse fokussiert dabei zunehmend auf
Forschung und Wissenschaft. Dafiir wird 1999

das GenKoji Research Institute gegriindet, dem
Masahiro Yamamoto bis heute vorsteht. Dabei verrét
der Name ,,Institut nicht sofort, dass es sich um ein
Unternehmen handelt. Und mit dem will Yamamoto
viele Probleme der Welt mithilfe K&ji von 16sen.

Dr. Masahiro Yamamoto ist ein sehr freundlicher
Herr, Koji sein Lebensinhalt. Aber wenn er von all
den Ideen und Plénen erzihlt, dann wird aus dem
freundlichen Herrn ein wenig auch ein verriick-

ter Professor. In seinen Erzéhlungen gibt es dann
eigentlich kaum etwas, was der Pilz nicht kann.
Wobei der 69-Jéhrige klarstellt, dass es oft nicht die
Koji-Kultur selbst sei, sondern ihre unterstiitzende
Wirkung fiir andere Mikroorganismen.

In diesem Zusammenspiel aber kdnnen seine Pro-
dukte, sagt er, die Schwangerschaft férdern, Sperma
reparieren, bei Reflux-Problemen helfen und das
Immunsystem unterstiitzen. Sechs Kapseln mit Koji-
Pulver pro Tag sollen es richten. Selbst Haare will er
mit Koji-Hilfe wieder wachsen lassen. Die Tinktur
habe ihm bereits geholfen, ist aber offiziell noch
nicht erhdltlich.

Besonderer Fokus liegt aber auf der Effizienzstei-
gerung der Schweinemast. Dafiir hat er das Koji
Liquid Feeding System entwickelt. Sein Unter-
nehmen vertreibt ein Futtermittel, das Sporen

Nobutaro Asai verbindet die Erfahrungen seiner
Zeit in Deutschland mit japanischer Philosophie

des Aspergillus Luchuensis Kawachi enthélt und in Wasser geldst wird. Den
Schweinen soll dieses Getrdnk den Stress nehmen, ihr Immunsystem stérken,
sogar den Geruch der Stall-Anlagen signifikant mildern. Es soll aber auch die
Wachstumsperiode bis zur Schlachtung von 140 auf 100 Tage senken. Nicht
zuletzt sollen die Fékalien sogar ein besserer Pflanzendiinger sein als herkémm-
licher Schweine-Mist.

Auch Brathidhnchen will der Wissenschaftler auf diese Weise schneller und bes-
ser mésten. Und mit Koji-Fermentation soll es moglich werden, Schlachtabfille

zu verfliissigen, um sie Mast-Tieren als Nahrung zu verabreichen.
An der Verfliissigung von Nahrung, sagt Masahiro Yamamoto, sei die Flug-
gesellschaft All Nippon Airways interessiert. Aber auch an seinem Haarwuchs-

mittel. SchlieBlich seien viele Piloten kahlkopfig.

Das alles hat nichts mehr mit der romantischen Welt der Fermentation zu tun, in

der es um Geschmack und Genuss geht.
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Auf der Soja-Masse liegt ein Leinentuch,
darauf Ruhen drei Tonnen Steine
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Im Hof des Unternehmens Maruya Hatcho Miso
warten Steine und Fésser auf ihren Einsatz

90

x*

Genuss steht fiir Mr. Hatcho im Mittelpunkt seines
Schaffens. Eigentlich heif3t er nicht Mr. Hatcho,
sondern Nobutaro Asai. Er ist Prasident von Maruya
Hatcho Miso. Und er empféngt in einem Haus, das
noch Original-Elemente der Edo-Periode (1603 bis
1868) enthiilt.

Es steht an der Strae Nummer 1. Der Name stammt
aus einer Zeit, in der es in Japan fiinf Hauptstralen
gab. Nummer 1 verband Kyoto mit Edo, das heute
Tokio heifit. So kamen iiber hunderte Jahre alle
wichtigen Personlichkeiten an diesem Haus vorbei,
das acht Blocks vom Okazaki-Palast entfernt stand,
dem Geburtsort des Shoguns Tokugawa Ieyasu. Er
war ein Liebhaber des hier produzierten Miso. Fiir
die Entfernung von etwa 870 Metern zum Shogun
steht das Hatcho.

Mit dem Namen wird heute aber eine ganze Miso-
Qualitdt beschrieben. Hatcho Miso ist eine beson-
dere, eine reine Form der Hatcho-Miso. Sie enthilt
ausschlieBlich Soja, wihrend anderen Arten des
Miso Reis oder Gerste zugesetzt werden. Seit dem
16. Jahrhundert ist Hatcho-Miso das Kernprodukt
des Unternehmens. Daneben wird Akadashi-Miso
hergestellt, das auch Reis enthiilt.

Tradition ist alles hier. Das Unternechmen wurde
1337 gegriindet. Viele Dokumente sind im 17. Jahr-
hundert bei einem Brand vernichtet worden.

Aber seither ist die Geschichte beinahe liickenlos
dokumentiert. Vorsichtig bléttert Nobutaro Asai

mit weilen Handschuhen durch ein Buch, in dem
Lieferungen und Bestellungen von vor 200 Jahren

notiert sind.

Irgendwann wird so womdglich ein Nachfolger von
Asai durch die Biicher dieser Jahre bldttern und Lie-
feranten wie Kunden der 2020er-Jahre nachvollzie-
hen konnen. Sie werden sehen, dass die Sojabohnen
von einem einheimischen Landwirt kommen. Es ist
ein Schulfreund von Mr. Hatcho. Und sie werden,
zumindest was den Export betrifft, einen sehr exklu-

siven Kundenkreis vorfinden.

. Wir exportieren ausschlieBlich die Hatcho-
Qualitit”, erklart Nobutaro Asai, ,,und das auch
nur an Kunden, die nach genau diesem Produkt
suchen.” So finden sich Weltklasse-Restaurants wie
die French Laundry von Thomas Keller darunter.
,Unsere Aufgabe ist es nicht, den Markt stéindig zu
vergrofBern. Wir suchen gute Kunden. Das ist der
Grund, warum wir so lange am gleichen Ort leben
und etwas essen konnen.*



.

400 Jahre Firmengeschichte lassen sich den Originaldokumenten
entnehmen, die Jahrhunderte davor fielen einem Brand zum Opfer

Als Asai im Jahr 2003 die Verantwortung im Unternehmen iibernahm, erinnerte
er sich an seine Zeit in Deutschland. ,,Vor 40 Jahren musste ich dort mein Auto
reparieren lassen. 200 Mark kosteten die Ersatzteile, aber fiir die Arbeitsleistung
musste ich 300 Mark bezahlen.* Und so nahm er sich vor, den Profit des Unter-
nehmens zu steigern, um die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter im heimischen

Japan besser zu bezahlen.

Seither ist der Umsatz stetig gesunken, der Gewinn aber deutlich gestiegen. ,,Wir
hatten viele Schulden, als ich die Unternehmensleitung iibernahm®, erinnert sich
Mr. Hatcho. Es stand im Raum, dass ein Konkurrent die Firma {ibernimmt. Er
sitzt gegeniiber, auf der nérdlichen Straf3enseite. ,,Er entschied, nicht nach Siiden
zu gehen®, sagt Asai schmunzelnd. Er erhoht die Verkaufspreise seither alle zwei
Jahre um zehn Prozent und setzt auf Klasse statt Masse. Die erzielt er vor allem

iiber die traditionelle Herstellung seines Misos.

Gesprochen wird bei der Herstellung oft von der Fermentation. Dabei handele
es sich vielmehr um einen Zersetzungsprozess, stellt Mr. Hatcho richtig. Im

Gegensatz zur Fermentation entstehe an keiner Stelle im Prozess Alkohol. Fiir
die Miso-Herstellung kommen gedédmpfte Sojabohnen in ein riesiges Fass. Sie
wurden zuvor mit Koji (Aspergillus oryzae) versetzt. Auch etwas Weizen fligt

man hinzu — als Néhrstoff fiir die Koji-Kulturen.

Beschwert wird die Masse mit der Hélfte ihres eigenen Gewichtes. Bei Maruya
Hatcho-Miso sind es sechs Tonnen Soja in einem Fass, darauf liegen drei Tonnen
Steine, kunstvoll gestapelt. Denn so ruhen sie zwei Sommer und zwei Winter —
gemdl der Tradition — auf der Masse. In diesen zwei Jahren zersetzen Enzyme
die Aminoséuren der Sojasprossen. Ohne Konservierungsstoffe, ohne Pasteuri-
sierung entsteht so feines, haltbares Miso. Nur ein Minimum an Sauerstoff ist im
Prozess notig.
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Exportiert wird nur das feine Hatcho-Miso
und auch das nur an ausgewéhlte Kunden

In der langen Firmengeschichte ist nur ein Erdbeben
bekannt, das stark genug war, die Steine von den
Fassern zu stoflen. ,,.Die Struktur der Steine, die
Stabilitat®, erklért Nobutaro Asai, ,,ist wichtig. Denn
alles ist in Bewegung. Mit den Jahreszeiten hebt und
senkt sich der Deckel.

Mindestens 500 Steine liegen auf einem FaB. Fiir die
Kunst des Stapelns gibt es unter den 50 Angestellten
einen Meister im Unternehmen. Der lernte die Technik
einst von seinem Vorgénger, die sie von seinem
Vorgénger hatte. Zehn Jahre betrigt die Lehrzeit. Dann
dauert das Stapeln der 500 Steine etwa drei Stunden.

Etwa 200 Fasser sind stets so beflillt und abgedeckt.
Seit hunderten Jahren. In den letzten zehn Jahren

wurden es etwas mehr. Denn auch wenn einige bis
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Mit kleinen Sets konnen Kundinnen und
Kunden zuhause ihr eigenes Miso herstellen



Nach zwei Jahren und dem Ablassen der Fliissigkeit
verbleibt die fermentierte Soja-Masse im Fass

zu 170 Jahre alt sind, so sind doch immer wieder
neue Fésser ndtig. Der letzte groe Produzent dieser
Riesengefifle aber stellt seinen Betrieb in diesem
Jahr ein. Entsprechend kaufen sie bei Maruya
Hatcho, was zu haben ist und finden kaum noch

Platz auf dem Firmengeldnde.

Nobutaro Asai will sicher sein, dass auch seine
Nachfolger noch bestes Miso produzieren konnen.
Uberhaupt sind Sicherheit und Bestindigkeit wich-
tige Werte fiir ihn, so wie Fleifl und Piinktlichkeit.
Verinnerlicht, sagt er, habe er sie in Deutschland.
Hier verbrachte er 15 Jahre seines jungen Lebens,
spricht bis heute Deutsch. Seinem Vater war es
selbst nie vergdnnt, seinen Traum von einer Zeit in
Deutschland zu erfiillen. So schickte er seinen Sohn,

als der 24 Jahre alt war.

Studiert, sagt der, habe er Philosophie in Hamburg
— eigentlich nur, um einen Studentenausweis zu
haben. Er erlebte viel in Europa und ist sich sicher:
,,.Das Leben in Deutschland war fiir meine heutige
Tétigkeit sehr hilfreich.*

Die deutschen Tugenden verbindet Nobutaro Asai
mit den japanischen Werten des Respekts allen
Menschen und Dingen gegeniiber. So betont er, dass
die Gebédudekonstruktion um die Fésser herum kein

Eisen und kein Beton enthalte. Die Energie solle

flieBen. Zudem legt er Wert auf die Freundlichkeit der

Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter. Nicht nur unter-
einander, sondern auch zu den Dingen: ,,Es entsteht
eine Beziehung vom Menschen zum Holz zum Miso.
Wenn ich Menschen einstellt, dann interessiert mich,
wer und wie ihre Eltern sind, mit welcher Einstellung
sie groll wurden.* Das alles, davon ist er iberzeugt,
habe Einfluss auf die Qualitit seines Produktes.

Die Soja-Masse wird auf Pergament-Bdgen
gegeben und mit viel Druck gepresst

Zugleich will er den Menschen bei Maruya Hatcho Sicherheit geben. Statt in
Werbung investiert er heute lieber in die Kdpfe. Das Unternehmen ist schul-
denfrei, erwirtschaftet etwa fiinf Prozent Gewinn und erméglicht so jedes Jahr
einen Bonus fiir die Angestellten. Die diirfen zudem solange im Unternehmen
arbeiten, wie sie mochten, werden nicht in die Rente gezwungen. ,,.Die Leute®,
so Mr. Hatcho, ,.haben keine Angst mehr, sie sind ruhiger. Diese Ruhe ist

wichtig fiir unser Miso.*

Ruhe strahlt auch Akio Yamakawa aus. Sein Unternehmen wurde erst 1943
von seinem Grofvater in der Prafektur Gifu, unweit von Nagoya, gegriindet.
gegriindet. Und so kann er auf keine lange Tradition zuriickblicken. Wohl
aber zelebriert auch Tamari Produkte von hochster Qualitit, hergestellt nach

traditionellen Methoden.

SojasofBe ist das Kernprodukt des kleinen Unternehmens. Aber das, was

sie dort produzieren, hat nur wenig gemein mit der Sojasof3e, die man aus
Restaurants und Supermaérkten kennt. Die kommt meist aus groflen Stahl-
tanks weltweit agierender Hersteller. Tamari-Sojasof3e ist das Ergebnis eines
langen Prozesses.

Es tritt kréftige Sojasof3e aus
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In 90 Féssern reift die Sojasof3e,
es waren mal 150

Bei 110 Grad werden die Sojasprossen zundchst geddmpft und dann mit Koji
versetzt. Zusammen mit Salzwasser kommen sie in gro3e Holzfasser. Das Was-
ser entnimmt die Brauerei dem unterirdischen Lauf des klaren Nagara-Flusses.
Normal ist ein Verhéltnis von 1:1 fiir Soja und Wasser. Bei Tamari ist es 2:1 fiir
ein konzentriertes Aroma. So ist die Masse auch zu fest, um sie regelméaBig zu

rihren. Daher arbeitet man bei Tamari mit einer Drainage.

Im Fass steht ein Holzrahmen mit kleinen Lochern, in den die Fliissigkeit aus dem
Abbau-Prozess sickern kann. Sie wird iiber einen Zapthahn ein- bis zweimal pro
Woche unten entnommen und oben wieder in die offenen Fisser gegeben. Das ist
Handarbeit. ,,Pumpen*, erklart Akio Yamakawa, ,,wiirden verstopfen.*

Mit jedem Mal nimmt die Konzentration der Fliissigkeit zu. Sind es anfangs
etwa 9.000 Liter pro Fass, konnen nach zwei Jahren etwa 4.000 bis 4.500 Liter
Sojasof3e entnommen werden. Davon flieit die Halfte freiwillig durch einen
Hahn aus dem Fass. Die andere Hélfte wird dann aus der zurtickbleibenden
Masse gepresst. ,,Das ergibt unterschiedliche Konsistenzen®, erklart der Brau-

meister, ,,geschmacklich aber macht es keinen Unterschied.*

Einige der Fisser sind mehr als 100 Jahre alt. Sein Grof3vater hatte sie schon
gebraucht gekauft. 17.000,— Euro kostet so ein Gefaf3 heute. Aber das Holz, sagt
Yamakawa, sei fiir das Aroma wichtiger als die Bohnen und das Wasser. Und je
dlter so ein Fass ist, desto mehr Aroma gibt es auch. Das Salz verschlief3t iiber
die Zeit die Poren, das Holz selbst saugt Fliissigkeit auf. An einem nicht genutz-

ten Faf3 zeigt er, wie Sojasofle aus dem Material austritt.

30.000 Liter produziert das Unternehmen pro Jahr. Auch Qualitdten mit kiirzeren
Reifezeiten. Oder Mischungen mit zugekauften Soflen — um einen breiteren
Geschmack zu treffen.

90 Fiasser werden umschichtig befiillt. ,,Es waren mal 150, sagt Akio Yamakawa,
,,aber die Menschen in Japan nutzen weniger Sojasof3e.” Eine Beobachtung, die
zur Entwicklung des riickldufigen Reis-Konsums passt.

Seine kréftige Tamari-Sof3e ist sehr auf die Region Gifu und Nagoya beschrankt.

,,Wir stellen kein Supermarkt-Produkt her, dafiir ist unsere Sof3e zu teuer. Unsere
Kunden sind eher Restaurants. Und nur hier in der Region sind die Menschen an
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Seine Tochter Kanako wird die Leitung der
Brauerei von Akio Yamakawa iibernehmen

den aromatischen Geschmack gewohnt. Sie lieben
ihn. Leuten von auflerhalb ist er zu kriftig", sagt

Yamakawa und lachelt ein wenig stolz.

In einem kleinen Laden neben der Produktion
bietet Yamakawa inzwischen eine Vielzahl von
Produkten ein. Da sind die verschiedenen Sof3en.
Aber auch gerostete Sesamsaat versehen mit dem
Aroma seiner Sojasofle. Oder Wiirzpulver aus den
Press-Riickstdnden.

In der noch stark patriarchalisch strukturierten
Gesellschaft ist Akio Yamakawa mit drei Tochtern
gesegnet. Die mittlere von ihnen, die 27-jdhrige
Kanako, ist aber bereits auf dem Weg, die Nachfolge
zu Ubernehmen. Sie will das Werk ihrer Familie

fortfiihren, so traditionell wie seit 80 Jahren.

Es sind besondere Produkte von hervorragendem
Aroma. Und sie alle gibt es wegen dieses kleinen
Pilzes — dem Koji. Er ist die Basis fiir zahlreiche

asiatische Lebensmittel, die vor allem eines in die

Speisen bringen — Umami, den fiinften Geschmack. 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 Vorrate wandert.

Bei mir kamen heute Gurken in Gldser. Das
Rezept dafiir war schon in der ersten Ausgabe von
SPEISEKAMMER, in Ausgabe 02/2019. Letztes Jahr
haben sie uns schon super geschmeckt. Nun bin
ich gespannt, ob ich die Klammern an den Glasern
auch ohne einkochen gut l6sen kRann. Auch den Ho-
lunderblitensenf aus der letzten Ausgabe habe ich
nachgemacht. Fiir mich schmeckt namlich nichts
so sehr nach Sommer wie Holunderbliiten. Der
Senf war mir beim ersten Bladttern in der App direkt
aufgefallen und musste sofort ausprobiert werden.
Nicole Frohlich

( ]
Zeret Her ere VorrATEL

lhr habt Rezepte aus SPEISEKAMMER nachgemacht?
Zeigt uns das Ergebnis und schreibt ein paar Zeilen dazu.
Was hat Euch gefallen? Was nicht? Einfach eine E-Mail
an redaktion@speiseRammer-magazin.de schicken. Wir
freuen uns auf Eure Einsendungen.

~ — _ — _

[ _ _

Die selbstgemachten
Hot Dogs von A bis Z
aus SPEISEKAMMER
02/2020 haben mich
direkt angelacht. Ich
fand es toll, alle Rezep-
te fuir einen leckeren
Imbiss versammelt zu
sehen und habe alle
Bestandteile nachge-
macht. Das Endergeb-
nis Rann sich sehen
lassen, finde ich.
Barbara Berghardt

— =

| Der Putenschinken mit

. Curry aus SPEISEKAMMER

02/2019 stand schon

lange auf meiner Nach-

Rochliste. Nun habe ich

ihn endlich gemacht —er

ist wirklich toll geworden,

sowohl geschmacRlich als

auch von der Farbe.
Christin Speck

Neulich haben wir spontan den Grill angeschmissen.
Beim Blick in den Kiihlschrank habe ich mich iber ein
paar gesunde Beilagen gefreut: Pglser Gurken, gepi-
ckelte Radieschen und Karotten sowie fermentierter
Curry-Kohlrabi (hinten links). Manuela Schiingel
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GLOSSAR

CALCIVMCHLORIDLISUNG — Die Losung

bendtigt man, um aus pasteurisierter Milch Kése machen
zu konnen. Sie ist ein Zusatz, der beim Késen die
Labwirkung verstérkt.

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

ELNKOCHEH — Friichte, Obst oder Gemiise werden

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

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

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

EINMAISCHEN — Der Begriff stammt aus der

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

EI.NW ECKEN - Suppen, Gemiise oder Pickles sind

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

F ERMENTATLON - Fermentation beschreibt eine
Umwandlung von Stoffen durch Bakterien, Pilze oder
Enzyme. Fermentation ist ein natiirlicher Prozess, der
in sauerstoffarmer Umgebung einsetzt. Milchsédurebak-
terien, die auch im menschlichen Kdrper vorkommen,
wandeln dabei die im Fermentationsgut vorhandenen
Kohlenhydrate in Milchsédure um. Die Milchséure und
andere Helfer wie beispielsweise Kohlendioxid senken
den pH-Wert, was dazu fiihrt, dass das Gemiise haltbar
wird. Fiulnisfordernde Mikroorganismen benétigen
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Sauerstoff, konnen sich nicht mehr vermeh-
ren. Nur die guten und fiir den Menschen 3
niitzlichen Bakterien iiberleben.
Mikroorganismen sind bereits auf
vielen Lebensmitteln vorhanden.
Vor allem in der industriellen
Fermentation wird aber haufig
mit Starterkulturen gearbeitet,
um den Prozess besser kontrollie-
ren zu konnen.

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

F LOTTE L.OTTE _ Eine Fiote intianss

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

@ELI.EREN — Beim Gelieren

entsteht aus einer Fliissigkeit eine dicke
bis feste Masse, die sich noch schnei-
den ldsst — ein Gel. Gelieren kann man
Siiles wie Friichte oder Fruchtsaft, dann
erhélt man Konfitiire. Aus Herzhaftem = =
entsteht Siilze. Zum Gelieren braucht man
ein Geliermittel. Bei Marmelade wird
Gelierzucker eingesetzt. Dieser besteht
aus Zucker und Geliermitteln. Agar-Agar
ist eine pflanzliche Alternative dazu.
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@ELJ:ERPROBE — Anhand der
Gelierprobe kann man iiberpriifen, ob
Fruchtaufstriche nach dem Erkalten fest
genug werden. Dazu gibt man ein bis
zwel Teeloffel der Fruchtmasse auf einen
kleinen Teller. Ist sie nach 1-2 Minuten
Minuten abkiihlen dick bis fest, wird die
Konfitiire nach dem Erkalten ebenfalls
fest sein. Wenn sie noch nicht fest genug
ist, Fruchtmasse ldnger kochen lassen und
Gelierprobe wiederholen.

@E’LJ:ERZ.UC K ER. — Gelierzucker

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

l“{ EFEKULTUR, - Diese Kultur dient

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

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

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

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

KAHMHEF £ _ Die sogenannte Kahm-

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

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

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

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

MARINIQREN — Neben Fleisch lasst

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

MARMELADENTRICHTER — mit

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

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

MESOPHILE KASEKULTUR -

Sie ist eine Starterkultur, die als sogenann-
ter Sdurewecker die Sduerung der Milch
anregt, bei der Milchzucker zu Milchsdure
abgebaut wird. Die Kultur ist fiir den spa-

96

teren Geschmack und das Aroma des Késes
verantwortlich. Aus mesophiler Késekul-
tur lasst sich neben Weich-, Schnitt- und
Frischkése auch Quark, Buttermilch und
Butter herstellen. Die Kultur wird meist in
gefriergetrockneter Pulverform verkauft
und sollte in Kiihl- oder Gefrierschrank
aufbewahrt werden.

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

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

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

PR.ESSDECKEL — Wird meist bei

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

SAFT ZIEHEN LASSEN - Feste

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

SALZLAKE -1m Zusammenhang

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

gen und konservieren. Den Speisen wird



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

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

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

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

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

STERIL MACHEN — Um Gliser und Flaschen fiir

die Herstellung von Vorrédten moglichst keimfrei und steril

zu bekommen, gibt es mehrere Methoden:

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

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

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

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

die Deckel auch in einen hochprozentigen Alkohol

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

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

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

WEI(SSCHIMMELKULTUR — Um verschiedene

Geschmacksrichtungen fiir die einzelnen Kédsesorten zu

gewinnen, werden Kulturen eingesetzt. Bei S :
melkulturen wie dem WeiBschimmel Héndelftzg
sich um Edelschimmel, der genief3bar ist, der Kase
im Geschmack aufwertet und haltbarer macht.
Meist kommen Pilzkulturen von Penicillium
candidum oder Penicillium camembert zum
Einsatz, mit denen sich Weichkésesorten wie -
Camembert und Brie herstellen lassen. g
Durch seine schnelle Ausbreitung auf
der Kédseoberfliche hemmt er das
Wachstum anderer, unerwunschter
Schimmelarten.

WOLF EN — oder auch Faschie-

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

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

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

des Gerits. Allen gemeinsam ist die
simple Mechanik, die dahinter steckt: In
einem Zylinder wird eine Platte auf einen
Ausgang mit einer Tiille bewegt, sodass das \-
Brit in den Darm gedriickt wird. Bei der
Anschaffung eines Fiillers sollte man dar-
auf achten, dass dieser ein Luftventil hat,
damit diese nicht mit den Darm gelangt.
Zusitzlich kann man bereits beim For-
men der Britstiicke darauf achten, dass
wenig Luft mit hinein gelangt.
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| Firein gutes Brot bendtigt man im Prinzip nur ein paar Dinge: Mehl, Wasser,
Salz, Zeit — sowie eventuell ein bisschen Hefe. Und natiirlich etwas Wissen it

| dariiber, was wichtig beim Brotbacken ist. Ob ein Brot gut schmeckt, eine tolle ||
T:.,kl Rrachende Kruste hat und die Krume schon locker wird, hangt von mehreren |
' Faktoren ab. Das Gute: Sie sind erlernbar.

In ,,Basis-Wissen* vermittelt die Backexpertin Vales Schell auf leicht
verstdndliche und praxisnahe Weise, was man beim Backen der ersten Brote ’{'i:-l'i;-
wissen sollte. Dabei spannt sie den Bogen vom einfachen Hefe-Laib liber den 1
richtigen Umgang mit Sauerteig, Briih- und Kochstiicken bis zum Einsatz von

Lievito Madre oder Hefewasser.

wwusdrot-magazin.de/ einkauden
oder 040/ iz 77_ 110
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Die plastikfreien und natirlichen
Alternativen zu Frischhalte- und Alufolie

Bee’s Wrap
100 % plastikfreie, natiirliche
und antibakterielle Folie. Aus

| j Baumwolle, Bienenwachs, p
/ p Jojoba-0l und Baum-Harz 3
Food Huggers
s - Aus BPA-freiem Silikon in Lebensmittelqualitat. Legen
sich dicht um angeschnittenes Obst oder Gemiise

R

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

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




