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REZEP?E

Sylvia Schumacher ist Hobbykéchin mit mehr als 50 Jahren Erfahrung und verfiigt Giber einen schier
unendlichen Fundus an Rezepten — von Rlassischer Hausmannskost bis zu exotischen Gerichten. Diese
teilt sie regelmafig mit den Lesern des Magazins SPEISEKAMMER. Dieses Rezeptbuch enthalt ihre
beliebtesten Gerichte und ist die perfekte Erganzung zu ihrem ersten Buch ,Einkochen leicht gemacht mit
Sylvia”. Jedes Rezept erhalt wichtige Tipps, ob und wie man es einkochen kann und worauf zu achten ist.

Jetzt bestellen unter
www.alles-rund-ums-hobby.de
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ERINNERUNGEN BEWAHREN

Nach dem meteorologischen Sommerende kann es nun auch wetter-
technisch ganz schnell umschwenken. Die heiflesten Tage des Jahres
liegen hinter uns, Tage am Strand oder Seeufer und lange Sonnenbader
verblassen zu schonen Erinnerungen. Wie gut, dass sich jede Saison
mit dem richtigen Know-how im Vorratsregal bewahren lasst.

Mit den Jahreszeiten, den wechselnden Temperaturen und anderen kli-
matischen Bedingungen wechseln sich auch die heimischen Gemiise-
und Obstsorten ab. Léngst ist die Spargelsaison Geschichte und auch
die Zeit der dicken, griinen Bohnen — zumindest hierzulande — bald
vorbei. Noch in vollen Ziigen genielen kénnen wir hingegen die fri-
schen Zwiebeln und verschiedene Pflaumensorten. Wem Regionalitét
und Nachhaltigkeit ein Anliegen sind, nutzt einen Saisonkalender, um
den Uberblick zu bewahren.

Aber auch, wenn im Supermarkt auf Produkte aus anderen Landern
zuriickgegriffen wird: Das Ende einer Saison feiert man am besten,
indem man ihre Erzeugnisse kreativ verarbeitet und haltbar macht.

So werden aus Zwetschgen oder Mirabellen leckere Aufstriche sowie
Essigmischungen, aus Zwiebeln kostliche Muffins, eine Paste oder ein
eingelegter, schneller Snack fiir Zwischendurch. Auch Tomaten kann
man einlegen oder fermentieren. Beides funktioniert in Kombination
mit Honig und ldsst einem das Wasser im Mund zusammenlaufen.

Unsere Autorinnen und Autoren haben sich wieder ins Zeug gelegt
und eine Vielzahl schmackhafter Rezepte kreiert, mit denen sich
Erinnerungen nicht nur bewahren, sondern auch neu schaffen lassen.
Zum Beispiel mit Hilfe selbst gemachten, veganen Kaviars auf Basis
der sogenannten Kaltolspharifikation. Hintergrundwissen zur Methode
sowie andere praktische Tipps und Tricks gibt es in dieser Ausgabe.

Max Stecker
Redaktion SPEISEKAMMER

@ @speiseRammermagazin
ﬁ /SpeiseRammerMagazin
ﬁ /groups/speiseRammer

g speiseRammer-magazin.de

Tipp
Ihr wollt Euch Uber die Rezepte aus SPEISEKAMMER
mit uns und anderen austauschen. Sucht nach
Tipps und Wissen rund um die Themen Einlegen,
Einkochen & Co.? Dann kommt doch, wie bereits
Uiber 4400 andere Leserinnen und Leser, in unsere
FacebookR-Gruppe. Wir freuen uns auf Euch.
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S0 FUNKTLIONLERT

DIESES MAGAZIN
Vorab

Alle Rezepte in diesem Heft wurden ohne Zusatzstoffe und
von Hobby-Kdchinnen und — Kéchen in heimischen Kiichen,
Backdfen und auf Grills zubereitet, gekocht und gebacken.

Die Bewertung

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

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

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

Aufwand
K7 r - in bis zu 2 Stunden verarbeitet
Z.WIEBELZEIT“ : **1’\\\7— mehr als 2 Stunden bis mehrere Tage

'~; VORRAT' MI,T VIEL.EN SCHICHTEN Y A& - 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
STILVOLL: werden, Rann aber langer sein und fiihrt dann dazu, dass

SELEST@EMACHTER VEGANER KAVI.AR ein.eigentlich schnell gemachtes Rezept von uns zwei oder

drei Sterne bekommt.

Haltbarkeit

*ﬁﬁ,’% —wenige Tage haltbar; gegebenenfalls in der
Kiihlung aufbewahren

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

***— mehrere Monate bis Jahre haltbar

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

Verfiigbarkeit Zutaten

Hier steht die Bezugsquelle der Zutaten. Bekomme ich sie
im Discounter um die Ecke oder in einem gréReren, 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 59 gibt es daher ein
Glossar, in dem alle Fachbegriffe, die im Magazin vorkom-
men, Rurz erklart werden.

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

§ /SpeisekammerMagazin
-f /groups/speiseRammer

\&| @speisekammermagazin

P,'L_AUMEN CLEVER@V%RARBEITET [ speisekammer-magazin.de




CHUTNEY, SENF UND AUFSTRICH
AUS STEINFRUCHTEN
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Pflaumen hoch!
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Chutney hat seinen Ursprung in der indischen Kiiche, die Englander pragten
spater die Variante auf Obst- und Gemiisebasis. Gewiirze und Krauter
sorgen fiir die Scharfe und runden den Geschmack der meist stiickigen,
Ronfitiireartigen SolRe ab. Dieses Pflaumen-Chutney ist perfekt fiir die
Verwertung der Pflaumenernte und schmeckt zu diversen Gerichten.

= Pflaumen waschen und entkernen.

= In einen Topf schichten und mit Wasser auf sehr kleiner Flamme etwa eine halbe Stunde

kocheln lassen.

= In der Zwischenzeit Zwiebeln und Knoblauch schélen und klein schneiden, den Ingwer

schilen und reiben, Pfeffer- und Pimentkorner, Nelke und Sternanis morsern.
= Zwiebeln, Knoblauch und Gewiirze zu den Pflaumen geben und gut verriihren.

= Auf sehr kleiner Flamme 20 Minuten weiter kocheln lassen, bis die Pflaumen auseinan-

der gefallen sind und die Konsistenz Marmelade dhnelt.

= Die heille Masse wird in sterilisierte Schraub- oder Weckgléser gefiillt und fest ver-

schlossen.

= Das Chutney ist zwar sofort verzehrfahig, die Aromen entfalten sich jedoch noch besser,

wenn es ein wenig Zeit zum Durchziehen bekommt. I

FUMEN"HW NEY

= 500 g Pflaumen
» 50 ml Wasser
» 2 Zwiebeln

» 2 Knoblauchzehen

= 2 cm frischer Ingwer
» 1 TL Pfefferkorner
»1/2 TL Zimt

= 1/4 TL Chiliflocken
(oder ein Stiickchen Chili,
frisch und fein gehackt)

» 2 Pimentkorner
» 1 Gewlrznelke
» 1/2 Sternanis

*Far 2 Glaser a 250 ml

Rezept & Bild: Heike Trottmann
ﬁ /Geliebte Krauter

- Mg,._--v—~’-—-.- st S R

. Schwierigkeitsstufe:  pAeks
% Aufwand: 2 2 oA
¥ Haltbarkeit: kv
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
i Biomarkt
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Die blauen und siiRen Pflaumen
werden reif und laden dazu

ein, geerntet und verwertet zu
werden. Eine Méglichkeit dazu
bietet dieser sii3e Vanille-Gin-
Aufstrich. Aufstrich braucht Zeit
und Geduld beim langen Riihren,
begeistert dann aber durch
seinen wunderbaren Geschmack.
Er eignet sich hervorragend als
Fiille fir Powidltascherln oder
GermRknodel. Oder er versiif3t das
Friihstiick auf einem Kipferl.

ZUTATEN”

* 1 kg Pflaumen

= 100 ml Wasser

= Msp. Vanille, gerieben
= 2 Pck. Vanillezucker

* 100 g Gelierzucker

» 30-50 ml Beeren-Gin
nach Geschmack

= Msp. Zimt
* Msp. Gewurznelkenpulver

*Far ca. 2 Glaser @ 200 ml

)‘y)

Einkochzeit:
30 Minuten

bei 90 °C

Rezept & Bild: Maria Stumfoll

O

7‘% SchwierigReitsstufe: ) phots
Aufwand: ) gAaAs
i% Haltbarkeit: 2a%.8.9

¢ Verfugbarkeit Zutaten: Supermarkt

= Pflaumen entkernen und in Stiicke schneiden.
= Mit etwas Wasser und Vanille aufkochen.

= Die Masse piirieren und auf kleiner Flamme 3 bis 5 Stunden langsam reduzieren lassen.
= FleiBig rithren, es darf nicht anbrennen.

= Gelierzucker, Gin und Gewlirze unterrithren.

= |n saubere, kleine Gliser fiillen und sofort verschlieSen.

= Bei 90 °C 30 Minuten einkochen. Gedffnete Gléser in wenigen Tagen verbrauchen.l

Tipp

Passt wunderbar zu Kuchen und Keksen.




MIT CHLL..I

Wer mag einen fruchtigen und
auch wiirzigen Senf zu seinen
Wiirstchen? Dieser aromatische
Pflaumensenf mit Chili ist die
richtige Wahl. Die SiiBe der Friichte
und die Scharfe der Chilis erganzen
sich ideal und bereichern jedes
belegte Brotchen oder geben dem
Braten das gewisse Etwas.

ZUTATEN"

= 500 g Pflaumen

» 1 rote Zwiebel

» 1-2 rote Chili

» 50 g Gelierzucker 1:2
» 2-3 Knoblauchzehen

= Einige Nadeln frischer
Rosmarin, Thymian und
Salbeiblatter

» 2-3 EL scharfer Senf

» 200 ml stiRer
Hausmacher-Senf

= 1 TL Senfkoérner
Einkochzeit: » 1/2 TL Zitronensdure
30 Minuten .
bei 90 °C «1/2TL Pfefferkorner
y » 1 Msp. Zimt
= je 1 Prise Salz und Pfeffer

= Pflaumen schneiden, entkernen und in Stiicke schneiden. *Far ca. 4 bis 5 Glaser a 200 ml

= Zwiebel sowie Chili sehr fein schneiden und gemeinsam mit den Pflaumen in einem

Topf erwdrmen.

= Mit 50 g Gelierzucker aufkochen.

Tipp
Schmeckt auch
Zu Blutwurst Ralten

Platten Kése
oder in Salat-
Marinaden,

Rezept & Bild: Maria Stumfoll
r@ @mariastumfoll

ﬁ /Leckerschmecker — Selbstgemacht
schmeckt am Besten (Gruppe)

= Klein geschnittene Kréuter ergénzen und piirieren.
= Anschliefend den Senf unterriihren.

= Mit Gewiirzen und Zitronensdure abschmecken.

g‘ e

Schwierigkeitsstufe: o

= In kleine, saubere Gliser fiillen und sofort verschlieBen. % Aufwand: *eve
v Haltbarkeit: ok

¢ Verfugbarkelt Zutaten: Supermarkt,

= Bei 90 °C 30 Minuten einkochen. I ; Gartnerei



|deale Zutat
fur einen
4 nheien Punsch
' im Winter.

ZUTATEN"

* 1 kg Pflaumen

= 2 Pck. Vanillezucker

* 600 ml Bacardi Rum

* 200 ml Wasser

» 50-100 g brauner Zucker

» 1/2 TL Vanille, gerieben

* 1 Msp. Zimt, gerieben

* 1 Msp. Gewurznelkenpulver
» 4-5 Zweige Zitronenmelisse
= Einige Johannisbeeren

*Fir ca. ein Glas a 1.200 ml

Rezept & Bild: Maria Stumfoll

rfg'jj @mariastumfoll

ﬁ /Leckerschmecker — Selbstgemacht
schmeckt am Besten (Gruppe)

. Schwierigkeitsstufe: ) gAas
- Aufwand: ) gAgks
! Haltbarkeit: *hA

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

B ACARDI-RUM-PFLAUMEN

Wer seine geernteten Pflaumen gerne in AlkRohol haltbar
machen mochte, Ronnte diese Bacardi-Rum-Pflaumen mit
Vanille und Zimt versuchen. Aber Achtung: Wenn man einmal
davon genascht hat, Rann man kaum noch aufhdéren. Die
beschwipsten Friichte eignen sich hervorragend fiir Desserts,
Toppings von Eis oder Crumbles.

= Pflaumen entkernen, mit Vanillezucker vermengen und ziehen lassen.

= Rum mit Wasser, den Gewiirzen und Zucker aufkochen.

= Pflaumen mit Johannisbeeren und Zitronenmelisseblattern in ein sauberes
1.200 ml Glas schichten.

= Das Glas mit dem heiflen Rumpunsch auffiillen, bis alle Friichte bedeckt sind.
= Glas sofort verschlieflen.

® Bacardi-Rum-Pflaumen mindestens 2 Wochen ziehen lassen. I

10



MIRABELLEN-
VFSTRICH
€

«

Ende Juli, Anfang August sind die ersten Mirabellen reif. Man kann sie
je nach Ernte und Saison noch bis Anfang September ernten. Die Baume
wachsen oft wild an vielen Wegrdandern oder auf verlassenen Wiesen.
Ihre siiBen gelben oder roten Friichte schmecken roh oder im Kuchen,
doch der siiR-sauerlich-fruchtige Aufstrich daraus ist besonders lecker.

= Limette auspressen und Saft absieben.

= Die Mirabellen, den Apfel und den Gelierzucker in einen Topf geben, verrithren und

mindestens 1 Stunde stehen lassen.
= Die Masse nach dem Ziehen zum Kochen bringen und 10 Minuten kécheln.

= Den Limettensaft dazugeben und alles stiickig oder fein (je nach Geschmack) piirieren.
Anschliefend erneut aufkochen.

= Einen Teel6ffel nehmen und etwas Marmelade auf einen Teller geben. Wird diese Pro-
bemenge beim Auskiihlen fest, kann der Mirabellen-Aufstrich in mit kochendem Wasser
ausgespiilte, saubere Glaser gegeben werden. Wird sie nicht fest genug, noch etwas
Zitronensaft dazugeben, kurz weiter kochen und den Test wiederholen, bis die Marme-
lade fest genug wird.

= Die Glaser mit dem Mirabellen-Aufstrich sofort nach dem Befiillen fest verschlieBen.
So hélt der Aufstrich mindestens 1 Jahr. I

1

e
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ZUTATEN™

» 1 Limette

» 2 kg Mirabellen,
entkernt und halbiert

= 1 mittelgroBer Apfel,
fein gewdirfelt

= 1 kg 2:1 Gelierzucker
» Etwas Zitronensaft (optional)

*Far ca. 3 Glaser a 1.000 ml

Rezept & Bild: Sean Moxie
r@ @dailyvegan.de
9 /dailyvegan.de
] dailyvegan.de
o /dailyvegande

o

Schwierigkeitsstufe: S ghots
Aufwand: ) pAaAs
Haltbarkeit: *hk

! Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt



Rezept & Bilder:

Sean Moxie

L | @dailyvegan.de

§ /dailyvegan.de
L

; dailyvegan.de

/dailyvegande

Laktofermentierte Pflaumen
sind in der Kiiche vielseitig
einsetzbar. Man kann ihren Sud
oder die Friichte an Dressings
und Marinaden geben, siiBe

und herzhafte Speisen damit
verfeinern, das Fruchtfleisch
piiriert als Dip servieren oder die
fermentierten Friichte dérren.

ZUTATEN"

= Ca. 1 kg Bio-Pflaumen,
halbiert und entkernt

= Unjodiertes Salz

*Far ca. 4 Glaser a 220 ml

Tipp
passt be'\spie\swe\ste)s_
gutzu veganen JaRo .
muscheln. Ein passeg\em

Rezept gibt €3 auf e
Blog des Autors un

[ dailyvegande

;. Haltbarkeit:

¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
Biomarkt, Garten

- Aufwand: A A

AKTOFERMENTLERTE PFLAUMEN

= Als Erstes miissen die Pflaumen genau abgewogen werden. Dann kann man errechnen,

wie viel Salz man fiir eine zweiprozentige Laktofermentation benétigt.

= In diesem Beispiel werden 906 g entkernte Pflaumenhélften auf drei Vakuumierbeutel

verteilt.

= Der erste Beutel wiegt 363 g, davon sind 10 g Eigengewicht des Beutels. Demnach sind
353 g Pflaumen im Beutel, 2 % davon sind 7,3 g. Man bendtigt also 7,3 g Salz fiir den

ersten Beutel.

= Der zweite Beutel wiegt 272. Bei minus 10 g Eigengewicht sind 2 % also 5,4 g Salz.
Der dritte Beutel wiegt mit 271 g fast das gleiche. Minus 10 g fiir den Beutel macht
261 g. Auch hier bendtigt man 5,4 g Salz.

® Das Salz entsprechend zu den Pflaumen in die Beutel geben. Die Beutel sollten dabei
grofer als ihre Fiillung sein, da sich beim Fermentieren Gase entwickeln. Damit der

Beutel nicht platzt, braucht er etwas iiberschiissiges Volumen.
= Die Pflaumen mit einem Vakuumiergerét vakuumieren.

= Bei Zimmertemperatur ruhen lassen, sodass die Pflaumen fermentieren.
Je nachdem, wie warm es im Raum ist, geht das etwas schneller

oder langsamer. Am zweiten Tag sollte eine deutliche Blahung

)

¥

durch die Gasbildung in den Beuteln zu erkennen sein.

; = Am dritten oder vierten Tag muss man meistens schon etwas
© Gas aus den Beuteln lassen. Dabei kann man das Ferment auch

ruhig schon probieren.

= Dafiir die Beutel an einer Ecke aufschneiden und das Gas ablassen.

Dann erneut vakuumieren.
= Am filinften bis siebten Tag ist das Ferment fertig. Wann genau ein Ferment fertig ist,

ist Geschmackssache. Auflerdem kommt es auch darauf an, wie warm es ist und wie

schnell die Pflaumen fermentieren. |

12
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AROMATLSLERTER' ZWETSCHEENESSL G

V) Zwetschgenessig ist ein'milder, fruch
tig-wiirziger Essig, der aus tiberreifen -
Zwetschgen herge_st.ellt wird. Das \
Haltbarmachen vom Zwetschgenaro E
ma sichert den fruchtigen Genuss dah_
ganze Jahr iiber. Sternanis, Nelken:

und Zimt verleihen dem Essig eine -~
wiirzig-warme Note. Er eignet sich:\\_
hervorragend als Grundzutat odeng,,

Beilage zu verschiedenen Gerichten >

wie Chutneys und Sofen, Desse‘rts,\‘; .

T
Fleisch- und Gemiisegerichten sowie
—
als Dip zu einer Kaseplatte oder frisch™s, -
gebackenem Brot. - .

.

\
- \
\
- \
~
\
.

e NY }

= Zwetschgen waschen, abtrocknen und rundherum anstechen. Zw ATEN*

» 250 g Zwetschgen

= 300 g WeiBwein- oder Obstessig
= 1 Stlck Sternanis

» 1 Stange Zimt

= 1 Nelke

= Die Gewiirze mit den Zwetschgen in ein sauberes Glas geben und mit dem Essig
iibergieBen — Glas fest verschlieBen und bei Zimmertemperatur etwa 2 Wochen

ziehen lassen.

= Den Essig filtern und in gut gesduberte Flaschen fiillen.

= Kiihl gelagert halt sich der Essig ein halbes Jahr. I pp *Far ein Glas a 250 ml

Geﬁ[terte
Zwetschgen eignen
SIh hervorrageng als g

GrU”dlage fi
‘ urs
Rezepte & Bild: Margarete Preker Chutneys yngq ;)i?ff—n‘

: : . Sa : :
ﬁ fﬁ]@lmagma_von_rosenberg ure Dessert. Aufwand:

. Schwierigkeitsstufe:

¥ Haltbarkeit:
{ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,

ﬁ /brotpassion ¢
i Biomarkt

g brotpassion.de
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i— i URST“ : Innerhalb seiner Serie Shun présentiert der Schneidwarenhersteller Kai Scherenmodelle.

~ herstellen

SETTTIE T i R o g W - £

Darunter eine neue Mehrzweckschere mit Knochenkerben an beiden Klingen, die etwa

beim Trennen von Gefliigelknochen helfen. Bereits im Sortiment befindet sich die Shun
Kréauterschere mit integriertem Stielabzieher sowie groBziigig gestalteten Griffen. Die
Klingen der Scheren sind aus rostfreiem Edelstahl gefertigt. Der Preis: ab 59,95 Euro.

. St
Wer es scharf mag, kann mit dem neuen Buch von Susann ol

Kreihe etwas dazulernen.Von Chili iiber Meerrettich bis hin

Im Dorling Kindersley Verlag zu Ingwer présentiert die Autorin in ,,Das grof3e Buch der

erschienen ist das Buch ,, Wurst ) Schirfe* 65 Rezepte, die sie einem umfangreichen Grund-

herstellen” von Wolfgang Miiller. lagenteil folgen lésst. In dem portrétiert Kreihe Gewiirze

Darin teilt der Autor sein Wissen

4 wie Ingwer und geht darauf ein, wie Schérfe eingesetzt
iber verschiedene selbst gemachte und kombiniert werden kann, ISBN: 978-3-95961-862-5. Bt
8"cl‘mer

Wiirste. In einer umfangreichen 1 Preis: 29,99 Euro. S C
Einleitung informiert er iiber den H A R F E

g verlagshaus24.com

Rohstoff Fleisch sowie tiber Darme

und Glaser, Gewiirze, Werkzeuge B3

oder die Praxis des Raucherns.

Darauf folgen zahlreiche Rezepte ! -
fiir Grundbrit, Grill- oder Briih- }
wurst, Kochwurst, Terrinen sowie
Spezialititen. Ein Rezeptregister '
am Ende des Buches hilft bei der :
Orientierung. ISBN: 978-3-98541- J
051-4. Preis: 39,90 Euro. ,’
\

; dorlingkindersley.de

Microplane hat eine Auswahl neuer
Reiben im Sortiment. Bei der Zester-
Reibe Premium Classic mit einem
Softtouch-Griff in 13 verschiedenen
Farben handelt es sich um eine beson-
dere Ausfiihrung eines Klassikers des
Herstellers. Die Maf3e betragen 32,5 x
3,5 x 3 Zentimeter, der Preis 24,95 Euro.
AuBerdem gibt es eine rotierende Reibe mit

photo-geitzter Klinge und den Abmessungen
8,5 x 12,5 x 18,5 Zentimeter. Der Preis: 34,95 Euro. K \ A

30,4 x 3,5 x 1,5 Zentimeter misst die Doppelklinge
Zester & Grob. Sie ist fiir 19,95 Euro zu haben. |; microplaneintl.com
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Fiir die nahende Kiirbiszeit und passende Backerzeugnisse hat
Rosle neue Utensilien im Sortiment. Darunter einen Edelstahl-
Edelstahlportionierer zum Aushélen der riesigen Friichte oder

einen oder einen Kiirbisstampf mit einem Handteller zum
kréftigen Abdriicken beim Stampfen. Der Preis: ab 21,95 Euro.

] roesle.com
-

- L —— Pt et

{
1

Im Buch ,,Schwibische Restleskiiche” (Silberburg Verlag) von Siegfried Ruof3 dreht sich
alles um das sparsame und nachhaltige Kochen. Schnell zubereitete Gerichte auf traditionell
schwibische Art werden von Anekdoten, Tipps sowie Fotografien aus alter Zeit begleitet. Zu
den vorgestellten Gerichten zdhlen unter anderem Arme Ritter oder ein Kartoffelgulasch, aber
auch Anleitungen flir Lowenzahntee, Holundermarmelade oder Griebenschmalz werden nicht
ausgelassen. Ein Kochbuch fiir alle, die ihre iibriggebliebenen Kartoffeln, Spatzle oder Braten-
stiicke niitzlich verwerten wollen. ISBN: 978-3-8425-2429-3. Preis: 24,99 Euro.

RS Sy S S e

Hinter dem Markennamen Cachuu! verbirgt sich das laut Herstel-

lerangaben erste Pesto zum Anriihren auf Basis von 50 Prozent

Als Snack, Miisli- oder Gebiick- Cashewkernen. Es gibt diverse Sorten wie Seaside, eine Kombination

zutat eignen sich die neuen l n aus Dill und Zitrone, oder Toscana mit Oregano

gefriergetrockneten Erd- und . CACHUU! = und Tomate. Verpackt sind die Pestos aus bio-
<
o . . . . .
Himbeeren sowie die gerdsteten l SCEQ\EPLEOE .- 2 z.erlt;ﬁzwrtin"K;autern,dGewvl:/rzen SOV:;e (Ii(.eme?n
Nusssorten von Kluth. Durch \ [ e j.__ 1 in Rerami topten aus dem Westerwald, die mit
das spezielle Trocknungsverfah- St Rf aressmns {. @E einem Korken aus Portugal verschlossen wer-
ren sind die Beeren lange haltbar - CACHUUI @ den. Die Keramiktdpfe fassen 160 Milliliter (ab
und bleiben laut Hersteller ' TOSCANA 9,90 Euro) und sind dank 100-Milliliter-Nach-
aromatisch sowie siif. Der Preis ; cachuu.de ( CASHEW-PESTO fiillpacks (ab 4,99 Euro) wiederverwendbar.
fiir einen 15-Gramm-Beutel mlm\.mm.." R st vns e
N NL BIO-VEGAN
betrégt 2,49 Euro. Die gerdste-

ten ungesalzenen Pistazien und

Macadamias gibt es im 150-
beziehungsweise 100-Gramm-
Beutel fiir 3,79 und 3,99 Euro.

; Rluth.com




Kréuter verleihen Speisen die richtige Wiirze und besitzen oftmals verborgene Heilkréfte. Ob
Salbei, Arnika, Gundermann oder Rosenwurz — der Thorbecke-Kriuterkalender fithrt mit
historischen Abbildungen durch das Jahr 2025. Begleitet werden die Bilder von kurzen Texten

mit Wissenswertem {iber die verschiedenen Kriuter, ihre Geschichte sowie ihre Wirkungsweise

laut der Pflanzenheilkunde. ISBN: 978-3-7995-1980-9. Preis: 24,— Euro.

; verlagsgruppe-patmos.de

e B i iy il R ——

' Zassenhaus hat vier neue Kochmesser im Angebot.

: Laut Herstellerangaben sind die Klingen der hand-

( gefertigten Modelle korrosionsbestdndig, wahrend

‘z die Griffe aus Pakkaholz bestehen. Die Messer

f Hunter und Ranger verfiigen {iber schmale, langliche
* Klingen von 19 und 15 Zentimetern, die Varianten
Keeper und Farmer haben breitere Schnittflichen
mit 12 beziehungsweise 14,5 Zentimetern Lange.
Passende Lederscheiden sind inklusive. Der Preis
betrégt je 49,99 Euro.

[ zassenhaus.com

-

Die neue Vakuum-Serie von Kiichenprofi umfasst
Vakuumboxen und -beutel, eine elektrische Vakuumpumpe
sowie praktische Vakuumier-Sets. Die Boxen gibt es in
verschiedenen GroBen ab 500 Milliliter beziechungsweise
14 x 10 x 7 Zentimeter ab 12,99 Euro zu kaufen. Laut
Herstellerangaben sind sie hitzebesténdig sowie ofen- und
gefrierfest. Auch die Beutel sind in verschiedenen Grof3en
mit einem Maximalvolumen von 5,5 Litern erhéltlich. Der
Preis: ab 9,99 Euro. Eine Pumpe zum manuellen Vaku-
umieren gibt es ebenfalls fiir 9,99 Euro, die elektrische
Variante kostet 49,99 Euro und verspricht eine Leistung

von 3 Litern pro Minute.

; kRuechenprofi.de
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SPEISEKAMMER
im Netz scooms

Instagram & Co.
Sich auszutauschen, im ganzen Land, sogar quer liber den Globus, ist
heutzutage einfach. Die sozialen Netzwerke machen es uns leicht,
KontaRt zu halten und Informationen von A nach B zu schicken. Und
sie ermdoglichen es, uns liber unsere Hobbys zu verkniipfen und zu
informieren. Deswegen ist SPEISEKAMMER auch dort vertreten, wo
unsere Leserinnen und Leser sind. Wir informieren, unterhalten und
geben Einblicke hinter die Kulissen.

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

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

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

ﬂ /SpeisekammerMagazin

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

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

[@) @speisekammermagazin [ speisekammer-magazin.de
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urstvariationen

Fiir viele gehort eine leckere Wurst einfach dazu, wenn es ans Ralte Buffet oder auf die
Picknickdecke geht. Aber immer mehr Menschen verzichten bewusst auf Fleisch oder
versuchen ihren Fleischkonsum zumindest zu reduzieren. Mangelhafte Haltungsformen
der Tiere, zu viele Zusatzstoffe — so einiges spricht gegen Wurstsorten aus dem
Supermarktregal. Auch vegane Alternativen stehen oftmals in der Kritik, beispielsweise
weil der Salzgehalt deutlich zu hoch ist. Die beste Lésung lautet daher: selber machen.
Ob es eine echte Kochmettwurst werden soll oder doch lieber eine vegane Chorizo,
bleibt dabei der eigenen Lust und Laune liberlassen. Und man hat die volle Kontrolle,
welche Zutaten zur Verwendung kommen. Fiir den Transport bietet es sich weiterhin an,
die Wurst nicht im Darm, sondern in einem Glas zu bevorraten.




Feurige spanische Wiirste gibt es auch rein pflanzlich. Die leckere,
unglaublich aromatische, feste, Rérnige Chorizo aus Spanien und
Portugal hat eine Rréftige, leicht scharfe Wiirze. Diese selbst gemachte,
vegane Variante steht dem wirklich in nichts nach.

= Alle trockenen Zutaten fiir die veganen Chorizo miteinander vermengen.

= Das Kokosol gegebenenfalls erwdrmen, bis es fliissig ist.

= Alle fliissigen Zutaten mit einem Schneebesen verrithren oder miteinander piirieren.

= Die Fliissigkeit nach und nach zu den trockenen Zutaten dazugeben und alles gut
miteinander verkneten, bis ein fester, feuchter Teig entsteht. Dabei benétigt man in den
meisten Féllen nicht die gesamte Fliissigkeit.

= Den Backofen auf 170 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

= Die Chorizos nacheinander in gewiinschter Dicke formen und in Backpapier einrollen,
die Enden zusammenzwirbeln. Anschlieend in Alufolie wickeln.

= Bei vier dicken Chorizo-Wiirsten 1,5 Stunden auf mittlerer Schiene backen, zwischen-
durch zweimal wenden. Bei diinneren Wiirsten reicht auch 1 Stunde Backzeit.

= Nach dem Backen die Chorizos entpacken und an der Luft abkiihlen lassen. Anschlie-

Bend wieder in die Alufolie wickeln oder anderweitig luftdicht verpacken und im
Kiihlschrank lagern. |
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CHORIZO

ZUTATEN"

Trockene Zutaten

= 450 g Seitan-Fix

= 30 g Hefeflocken

= 3 geh. TL Salz

= 2 geh. TL Paprikapulver

= 2 geh. TL Zwiebelpulver

= 1 geh. TL Knoblauchpulver

= 1 geh. TL schwarzer Pfeffer,
grob gemahlen

= 1 geh. TL Oregano
= 1/2 TL Piment

= 1 Messerpitze gemahlene
Lorbeerblatter

= 2 Prisen Zucker

Flissige Zutaten

* 350 ml Wasser

= 150 g Kokosél

= 6 EL Tomatenmark

= 6 EL Rot- oder WeiRwein
= 4 EL Sojasauce

= 1geh. TL Senf

» 2-3 scharfe Chilischoten, klein
gehackt

= 1 zerdriuckte Knoblauchzehe

*Fir 4 bis 10 Wirste
(je nach Dicke und Lénge)

Tipp
Da Alufolie eine ziemliche Umweltsiinde
ist, die man in der Regel besser vermeidet,
empfiehlt es sich, die Folie abzuwaschen,

aufzubewahren und fur die nachsten
Wirste erneut zu verwenden.

{ Schwierigkeitsstufe: KA
% Aufwand: *Ave
© Haltbarkeit: S ghets
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
: Biomarkt



LeberRas, FleischRase oder auf

bayrisch Leberkas — verschiedene

Namen, derselbe Genuss. Ob

warm oder Ralt genossen, zu

deftigen Bratkartoffeln, einfach

mit etwas Senf oder Meerrettich

auf einem Brotchen oder neu i . ) b : : .
definiert mit Chutney oder selbst | Al & : Man T'pp
gemachtem Ketchup. Wer Fleisch ' = b ann d
und Wurst mag, der wird auch

diesen Leberkds im Glas nicht

verschmahen.

850 g gemischtes Hackfleisch
(nicht zu mager)

150 g weilRer Bauchspeck vom
Schwein

1 g Korianderkorner
2 g Muskatblute

1 g Backpulver

16 g Salz

120 g Eiswdrfel
2 g Pfeffer

*Fir ca. 3 Glaser a 350 ml

Korianderkdrner und Muskatbliite fein
mahlen beziehungsweise morsern. Mit
Salz und Backpulver mischen.

Vom Hackfleisch 125 g abnehmen und

im Kiihlschrank aufheben.

Das restliche Hackfleisch mit dem
Bauchspeck, der Gewiirzmischung und
dem Eis in einer Kiichenmaschine (mit
Fliigelmesser) zu einer glatten Masse
verarbeiten.

Die Masse (das sogenannte Brét) in eine
Schiissel geben und mit dem beiseite
gestellten Hackfleisch und dem grob
gemahlenen Pfeffer vermischen. Das

funktioniert am besten mit einem Spatel .
P Rezept & Bild:

oder per Hand. g Heike Trottmann

Schwierigkeitsstufe:
Aufwand:
Haltbarkeit: 2,92
t:\/erfugbarkeitZutaten:* Supermarkt,
; ;%% Biomarkt, Metzger

Die Masse in sterilisierte Schraubglé-

A

ser fiillen (etwa 1 bis 2 cm unter dem ‘- i Einkochzeit:

Rand). Bei 100 °C fiir 120 Minuten g 120 Minuten
oo B,  [ei 100 °C
einkochen. i A
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Herzhaft, lecker mit einem .
angenehmen Raucharoma - so ) : /
schmecRkt diese schnittfeste :i/
Kochwurst. Dabei ist sie relativ o'

einfach zu machen und schmeckt
zum Friihstiick, Abendbrot und
immer zwischendurch. Beim
EinkRochen von Fleisch sollte man
immer besonders auf Sauberkeit
aller bendtigten Utensilien achten.

" ol

600 g Schweineschulter

3 g weiler oder
schwarzer Pfeffer

2 g Selleriesalz
1 g Ingwer, gemahlen

1 g Majorann,
getrocknet und gerebelt

1 Prise Kardamom, gemahlen

400 g heiRgerdaucherter
Schweinebauch mit Schwarte

100 ml Fleischbruhe

*Fir ca. 3 Glaser a 350 ml

Den Pfeffer frisch mahlen.

Die Schweineschulter in 2 bis 3 cm
grof3e Stiicke zuschneiden und mit Salz

sowie Gewiirzen vermischen.

Im Kiihlschrank fiir 2 Stunden ziehen

lassen.

Den gerducherten Speck ebenfalls in

2 bis 3 cm grof3e Stiicke schneiden.

Die Fleischstiicke nach der angegebenen
Ziehzeit durch den Fleischwolf drehen.

Die Briihe hinzugeben, die Masse gut
vermischen und kriftig kneten, bis alles
gut gebunden ist. Gute Dienste leistet
hier eine Kiichenmaschine.

Die Fleischmasse in sterilisierte Glaser
fiillen und fest verschlieBen. Bei 100 °C

g Schwwnghextsstufe **ﬁ? i fiir 120 Minuten einkochen.
E ﬁum’)ang | & ars Einkochzeit:

¥ altoarreit: KAk 120 Minut " | "

¢ Verfliigbarkeit Zutaten: Supermarkt, bei 18322" & Rezept & Bild: Heike Trottmann

Biomarkt, Metzger €) /Geliebte Krauter

L 2~ R, engne LS SR A



LUTWURST-T ERRINE

Terrinen sind Pasteten franzdsischen Ursprungs. Neben Kochwurst oder gerduchertem Schinken sind sie eine
leckere Erganzung fiir eine Wurstplatte. AuBerdem zeigt die Spezialitat, dass bei der Herstellung einer Wurst
noch nicht Schluss sein muss. Viele Sorten lassen sich denkbar einfach zu leckeren Speisen weiterverarbeiten.

ZUTATEN"

= 700 g Boudin noir
= 250 g Buttertoast
= 1 kleine Zwiebel

= 1 Boskop-Apfel

= 10 g Puderzucker

L]
Tipp
Eine Boudin noir ist eine
dunkle, sehr weiche Blutwurst
aus FranRkreich. Alternativ
ldsst sich eine andere weiche L
Blutwurstsorte verwenden. <

= 2 unbehandelte Orangen, Abrieb
= 20 ml Bitterorangenlikor
(zum Beispiel Grand Marnier)
= Butter flr die Form
= Terrinen- oder Kuchenform

*Far 1 kg

* Boudin noir aus dem Darm l6sen und

klein schneiden.

= Auf Zimmertemperatur akklimatisieren

lassen.
= Backofen auf 150 °C vorheizen.

* Vom Toastbrot den Rand entfernen, in
diinne Scheiben schneiden und wiir-
feln. Zwiebel und Boskop schélen und
in kleine Wiirfel schneiden. Mit dem
Puderzucker in einer Pfanne karamel-
lisieren. Zwiebel-Apfelmischung zu
den Toastwiirfeln geben. Abrieb einer ’
Orange, Grand Marnier und Boudin noir o

dazugeben und vermischen.

Rezept: Wolfgang Mller
Bild: Matthaes / Florian
Bolk Fotografie

Eine Terrinen- oder Kuchenform ausbut-
tern. Die Blutwurstmasse einfiillen. Mit
Alufolie abdecken. Im Wasserbad bei
150 °C etwa 50 Minuten im Backofen

] ) Das Rezept gibt es im Buch ,Wurst herstellen*
garen. Die Terrine 24 Stunden auskiihlen

(ISBN: 978-3-98541-051-4) von Wolfgang Miiller, das
im Dorling Kindersley Verlag (dorlingRindersley.de)
erschienen ist. Auf den 184 Seiten sind Fachwissen

lassen. Kiihl lagern. |

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,

Metzger

- g ST T e s et g R o und Rezepte fiir selbstgemachte Wurst gebiindelt.
SchW|er|gke|tsstufe .9, gAs Neben Hintergrundwissen zu Rohstoffen, Werk-
E Aufwand: AVTE zeugen sowie Techniken werden verschiedenen
i,{ Haltbarkeit: *eve Wurstsorten von der Grillwurst bis zur Kochwurst

oder Terrinen und Spezialitaten vorgestellt.
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QCHMETTWURST 1M GuAs

Der Sommer ist noch nicht ganz vorbei und der Herbst steht vor der Tiir. Das heift, viele Outdoor-ARtivitaten warten
noch auf uns. Wandern, Camping und vielleicht noch das eine oder andere Picknick? Da braucht man deftigen,
haltbaren Proviant. Selbst gemachte Wurst gehort dazu, funktioniert auch ohne Profiausriistung mit normalen
Zutaten vom Metzger und aus dem Supermarkt. Der Aufwand ist moderat, das Ergebnis ist schmackhaft.

" Das Fleisch in 2 bis 3 cm groBe Stiicke schneiden. Die Fleischstiicke in dicht verschlie- Z(ﬂ" ATEN%
bare Plastikbeutel geben. » 600 g Schweinebauch
= 400 g Schweineschulter
= 18 g Niritpokelsalz
= 3 g Paprika edelsti3
= 3 g Pfeffer schwarz
= 2 g Muskatbliite
= Nach der Garzeit das Fleisch aus dem Wasser nehmen, den im Beutel entstandenen = 2 g Knoblauchpulver
Fleischsaft auffangen und in eine Schiissel geben. *1g Piment
= 1 g Koriander

= Die Beutel in 75 °C warmes Wasser legen und etwa 45 bis 50 Minuten bei bleibender

Temperatur garen — das nennt sich Sous-vide-Garen.

= Die Gewlirze fein mahlen.

= Die Fleischstiicke durch einen Fleischwolf drehen — je nachdem, wie fein oder grob
die Wurst anschlie3end sein soll, kann man unterschiedliche Lochscheiben verwenden. *Elir ca. 3 Glaser a 350 ml
Am besten gibt man das gewolfte Fleisch gleich zu dem aufgefangenen Fleischsatft.

¢ Schwierigkeitsstufe: Ahve
6‘- Aufwand: AT
.- : 2 " . 4 g . Haltbarkeit: *kA
= Nun wird die Masse dicht und ohne Luftlocher in Glaser gefiillt und bei 100 °C fiir ! Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt
120 Minuten eingekocht. Geoffnet hélt die Wurst gut 5 Tage. | : Metzger

* Die Gewiirze zur Fleischmasse geben und alles gut vermischen.

) - B -
e, ¢ N 4 e “;‘"‘ ‘s
E v
b -~ .
’ 4 Einkochzeit:
4. ® ® » 120 Minuten

bei 100 °C

N e
Statt des Garens
i Wasserbad Rann
auch

Sous-vid

Jerwendet werden-
N



n dieser Ausgabe erldutere ich Euch, was es sich mit den ganzen

Temperaturangaben in Konservierungsanleitungen auf sich hat. Gerade

Einkochstarter sind zunéchst einmal verwirrt iiber die unterschiedlichen
Vorgehensweisen. Mal wird zum Einfiillen des heiflen Einkochgutes gera-
ten, mal zum Einfiillen des abgekiihlten.

Generell gilt eines: Glaser mit heilem Inhalt miissen in heif3es, solche mit
kaltem Inhalt in kaltes Einkochwasser gestellt werden. Ansonsten konnen
die Gldser platzen. Mochte man bereits erkaltetes, fertiges Essen zusam-
men mit gerade zubereiteter heiler Speise gemeinsam konservieren, um
den Platz im Automaten oder im Topf sinnvoll zu nutzen, geht man wie
folgt vor: Zunéchst stellt man die kalten Gldser in den Automaten/Topf
und erhitzt das Wasser. Ist die Wassertemperatur annéhernd so heill wie der
Inhalt der warmen Gldser, werden diese dazu gestellt und es kann losgehen.
Fiir das Einfiillen von heilem Gargut in den Topf sollte die Wassertempera-
tur mindestens 80 °C betragen.

Gefliigelprodukte wie zum Beispiel Hithnersuppe oder -frikassee mit Fliis-
sigkeit sollten unmittelbar nach Ende der Zubereitung heil3 in die Gléser
gefiillt und sofort eingekocht werden. Der Grund besteht in der Gefahr,
dass diese Produkte dazu neigen, schnell zu kippen. Kippen bedeutet in
dem Fall, dass das Gargut sauer wird und dadurch verdirbt. Dazu gibt es
eine kleine, lustige ,,Eselsbriicke™: Gefliigel hat nur zwei Beine, Sdugetiere
wie beispielsweise Rind, Schwein oder Schaf besitzen vier Beine. Mit zwei

Beinen kippt ein Tier leichter um als mit vier Beinen.

Herrscht zum Zeitpunkt des Konservierens allerdings ein schwiillwarmes

Wetter oder hochsommerliche Temperatur, ist auch bei anderen Fliissig-

Hihnersuppe lduft Gefahr, schnell zu kippen
und sollte sofort eingekocht werden

‘ﬁ

Text & Rezept: Sylvia Schumacher
Bilder: Rainer Schumacher

Wie war das nochmal mit
den Temperaturen?

1) Mit einem Kiichenthermometer behélt
man den Uberblick iiber die Temperaturen.
2) Frikadellen sollten auf Kiichenkrepp
auskiihlen und abtropfen, um den Fettgehalt
zu reduzieren

gerichten wie Rindfleischsuppe oder Gemiisesuppe
angeraten, vorsichtshalber schnell nach Ende der

Kochzeit den Einkochvorgang zu starten.

Im Gegensatz dazu benétigen andere Gerichte eine
Auskiihlzeit, bevor sie den Weg ins Glas finden. Alles,
was gebacken oder gebraten wird, sollte am besten
iiber Nacht auf Kiichenkrepp abtropfen, damit Fliissig-
keit beziehungsweise Fett auf ein Minimum reduziert
wird. Dafiir sollte ein mdglichst kithler Ort gewéhlt
werden — am besten natiirlich der Kiihlschrank.
Dadurch wird verhindert, dass sich spéter in den
Glasern Kondenswasser bildet, was Schimmelbildung
begiinstigt. Und iiberméBiges Fett wiirde bei ldngerer
Lagerung mit der Zeit ranzig werden. Wir kochen
schlieBlich ein, um moglichst lange etwas von unseren
Vorréten zu haben — ohne Mindesthaltbarkeitsdatum.

Und nun noch ein paar geldufige Punkte zu Tempe-
raturen im Zusammenhang mit der Haltbarmachung:
Unmittelbar nach Ende der Einkochzeit werden

die Glaser aus dem Wasser geholt und miissen 24
Stunden auskiihlen. So ist gewihrleistet, dass das Gut
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im Kern auch erkaltet ist. Denn im Glas kann man nicht die Kern-
temperatur messen. Die spétere Lagerung sollte eine Raumtempe-
ratur von 25 °C nicht ldngerfristig iiber- und die Grenze von 0 °C

nicht unterschreiten.

Droht zu viel Wasser beim Einkochen zu verdampfen, rate ich, die
Einkochtemperatur auf 98 °C abzusenken. Dann entfllt auch das
fiir den Vorgang ungiinstige Nachschiitten von heilem Wasser, falls
der Pegel auf unter 3/4 der Glashdhe absinken sollte. Oft heifit es
bei der Messung im Topf ohne Thermometer: ,,Wenn das Wasser
kocht, sind 100 °C erreicht“. So ganz richtig ist das nicht, denn je
nach Ortshohe iiber dem Meeresspiegel kann der Wert variieren.
Kocht das Wasser in extremen Hohenlagen bereits unter 97 °C, ist
damit sicheres Haltbarmachen nicht gegeben.

Zu guter Letzt etwas zur Temperatur in Bezug auf Schraubver-
schlussdeckel: Die neuen Blueseal-Deckel (gibt es auch andersfar-
big) miissen vor dem Aufschrauben auf die Gliser 5 Minuten lang
in 80 °C heiBes Wasser gelegt werden und kommen noch heif3 und
nass auf die Gldser. Nun aber genug mit Grad und
Temperaturen — jetzt gibt es ein leckeres Rezept. |

SYLVIA SCHUMACHER

INDLscHES HAHNCHEN
Corry MIT AUBERGINEN

In der indischen Kiiche werden fiir jedes Curry-
Gericht die Gewiirze individuell zusammen-
gestellt. Die fertige Currypulver-Mischung ist
eine Erfindung der Briten aus der Kolonialzeit
und wird in Indien fiir die Zubereitung solcher
Speisen nicht verwendet. Die Anleitung fiir das
perfekte, selbstgemachte Curry gibt es hier.

= Das Fleisch in mundgerechte Wiirfel schneiden. Die Aubergine, die Zwiebeln und

die Tomaten ebenfalls grob wiirfeln.

= Cumin, Korianderkdmer, Senfkomer, Pfefferkormer und die Kardamomkapseln im Mor-
ser zerstoBen und in einem groflen, schweren Topf bei mittlerer Hitze trocken anrosten.

= Knoblauch und Ingwer sehr fein wiirfeln. Das Ghee hinzugeben
Knoblauch und Ingwer andiinsten.

= Die Fleischwiirfel hinzufiigen, scharf anbraten, dabei mit
1 Teeloffel Kurkuma tiberstreuen und das Ganze
mehrfach wenden, sodass die Wiirfel gleichméBig

Dazu kanp man

SYLVIA SCHUMACHER

Sylvia Schumacher ist Rentnerin, Jahrgang 1953 und
kRommt aus Homburg/Saar. Sie ist verheiratet und hat
drei Kinder sowie drei Enkel. Seit 50 Jahren Rocht sie
ein. Sylvias Wissen und Kénnen beruht ausschlief3lich
auf personlichen Erfahrungen. Da sie ihr Wissen gerne
weitergeben mochte, hat Sylvia Schumacher mit ihrem
Mann Rainer im September 2018 die FacebooR-Gruppe
»EinRochen und leckere Kiiche mit Sylvia* ins Leben
gerufen. Mittlerweile hat die Gruppe mehr als 125.000
Mitglieder aus der ganzen Welt, Tendenz steigend.
Sylvia und Rainer mochten nicht nur Lebensmittel
Ronservieren, sondern auch das alte Wissen, das mit
den Techniken verbunden ist. In der Gruppe ist neben
diversen Methoden zur Haltbarmachung wie Dérren,
Rauchern oder Fermentieren eine Form nach wie vor
die beliebteste: das Einkochen. Und dem hat sich
Sylvia in besonderem Mal3e verschrieben. In dieser
Kolumne vermittelt sie die Basics des Einkochens.

€) /groups/449281958898101

* 300 g Hahnchenbrustfilet

* 1groRe Aubergine

* 2 rote Zwiebeln

* 2 mittelgroRe Tomaten

* 1 TL Cumin (Kreuzkijmmel) ganz
* 1/2 TL Korianderkérner

* 1/2 TL Senfkérner gelb

* 1 TL Pfefferkérner schwarz
.2 Kardamomkapseln

* 5 Zehen Knoblauch

* 3 daumendicke Stiicke Ingwer
* 20 g Ghee (Butterschmalz)

* 2 TL Kurkuma

* 1/2 Zitrone (Saft)

* /2 TL Schwarzkiimmel ganz
* 1/2 TL Bockshornklee
* 1 Messerspitze Zimt

* 1 Messerspitze Macis
(Muskatbliite)

Einkochzeit
120 Minuten
bei 100 °C

und darin

Tipp

braunen. .
Wildrej :
das i'n%?cizeé‘r/é‘?;” oder * 1/2 TL Chilipulver (Scharfe
= Nun die Gemiisewiirfel dazugeben und mit den R“ﬁkOfation eignen si:ffz.[;qls nach Belieben)
. . . n
restlichen Gewiirzen sowie dem Zitronensaft Ollchen von Lauchzwiebelgrgi J
wiirzen. kaer:fZVeget?r isch mag, ; """" —— el
o 825 Fleisch urcy % Schwierigkeitsstufe:  Aveve
- . Weite Aubergine Aufwand: AT
= Alles gut vermengen und bei mittlerer Hitze garen. I ersetzen, ¢ Haltbarkeit: A AK
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SPELSEN

G LTTERNETZLAPPEN T ELGER"

Stinkender Putzlappen voller Teig? Teigreste an Schiis-
seln, Knetwerkzeugen und Hénden, die sich nur mithsam

entfernen lassen? Das alles gehort mit dem Teiger der

Vergangenheit an.

Jeder von uns kennt sicher verklebte und schlechtriechende Putzschwdmme oder
Putzlappen, an denen Teigreste kleben, die sich auch nicht wieder 16sen lassen. Hier
schafft der simple wie geniale Teiger Abhilfe. Durch seine Gitternetzstruktur 19st er
Teigreste, ohne dass der Lappen komplett verklebt. Und wenn doch mal kleine Reste
an ihm héngenbleiben, kann man ihn einfach in der Spiilmaschine waschen. Der

Teiger (30 x 30 cm) wird im Doppelpack geliefert und ist Made in Germany.

Messer

Gilinstig und dennoch von hervorragender Qualitit. Und
das auch noch made in Europe. Dafiir steht die Marke
Opinel. Bei der Entwicklung seiner Kiichenmesserserie
hat das Unternehmen Opinel auf seine Wurzeln und
sein Know-how aus iiber 125 Jahren zuriickgegriffen.
Der jeweilige Griff aus Buchenholz verleiht den Mes-
sern eine schlichte und zeitlose Asthetik.

Brotmesser Paralléle mit besonders scharfem
Wellenschliff und gebogener Klinge

S~ CASQO VAacuONe Touch Eco-Ser

Der VacuOne Touch ist schnell griffbereit und vakuumiert sowohl

Chefmesser Parallele,

ein Allzweckmesser
fiir die Kiiche, Klingenldnge: 20 cm Probleme in jede Schublade, ist also schnell verstaut und stets griff-

Dosen als auch Zip-Beutel in wenigen Sekunden. Er passt ohne

bereit. Auch auf Reisen ist er somit

R —— 50 ein idealer Begleiter. Mit nur einem
’ o ) Lieferumfang
Rillenmesser N°113 Natur, Klingenldnge: 10 cm -VacuOne Touch

Tastendruck beginnt der schlanke Han-
.10x ZIP-Beutel dvakuumierer seine Arbeit und erzeugt

R ] Opinel-Set Les Essentiels - 3x Vakuum-Behélter in kiirzester Zeit ein Vakuum. Der
=1 EMESEESSD Natur, Officemesser, Rillen- * 2x ZIP-Locker Akku hat Kraft fiir bis zu 150 Minuten

- USB-C-LadeRabel

. CASO Food Manager Sticker vakuumieren. Neue Energie erhlt der

=i s messer, Gemiisemesser
p Vakuumierer per USB-C-Anschluss.

e und Schaler

Bestellungen unter www.speisekammer-magazin.de/shop oder 040/42 91 77-110
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SPROSSEN-SYSTEM

-1.000 ml Sprossenglas

- Feinmaschiges Sieb aus
nickelfreiem Edelstahl

- 3 x Schraubring aus Edelstahl

- Abtropfgestell aus Edelstahl

- Abtropfschale in Keramik
Weil3

- 1Tutchen Bio-Keimsaat aus
Rontrolliert biologischem
Anbau

Mit den Sprossenglas-Systemen gelingt eine miihelose und hygienisch saubere Spossenzucht ohne Erde. Die schrige Position des Glases

garantiert die fortwahrende Frische der Sprossen, da das Wasser ablaufen (keine Staunisse) und Luft zirkulieren kann (feinmaschiges Sieb).

Die Keramikschale fangt das Abtropfwasser auf, so dass das System an jedem beliebigen Ort Platz findet. Die Saaten werden im Sprossen-

glas eingeweicht, gespiilt und bis zur Ernte gezogen.

KILNER FERMENTIER SET,
3 GLAsER A | L.ITER

Das Kilner-Fermentier-Set bietet die ideale Moglichkeit,
kleine Mengen fermentierter Lebensmitteln herzustellen.
Dank des innovativen Deckels mit Silikonventil (zum Entliif-
ten) und der 2 Glasgewichte (diese halten das Gemiise unter
der Sole) gelingt der Fermentierprozess wie von alleine.

Lieferumfang
- 2x Kilner Einmachglas 1 Liter

- 2x Edelstahldeckel mit Silikonventil
- 2x Glasgewicht

- 2x VakRuumdichtung

- 2x Schraubverschlussring

KILNER GROSSES FFERMENTIER
SET, 5 Lrmer mrr AIr-L.ock-VenTiL

Das grofie 5-Liter-Kilner-Fermentier-Set eignet sich perfekt
fiir die Erstellung von Sauerkraut, Kimchi, Gurken, Rotkraut
und vielem mehr.Im Kilner Fermentierglas ist die Herstellung

besonders einfach — denn dank dem Entliiftungsventil im

Deckel lauft der Gar-(Fermentier-) Prozess eigensténdig ab.

="

—

g it}

. El_-l

Lieferumfang
- Ix Kilner Fermentier-

glas 5 Liter
- Ix Silkondeckel
- 1x Kunststoffventil
- Ix Glasgewicht
- Ix Silikonabdeckung -

Kiuner BUTTERFASS
mIT DRrEHKURBEL

Mit dem KILNER Butterfass lésst sich frische, selbstge-
machte Butter in nur wenigen Minuten selbst herstellen.

Schnell, sauber und einfach kreiert man mit dem Retrostyle-
Butterfass von Kilner leckere Butter — ganz frisch und
cremig und ohne Zusatzstoffe.

- Leckere, hausgemachte Butter
einfach selbstgemacht — ganz
ohne Zusatzstoffe

- Nachhaltig: traditionelle
Herstellungsweise ganz ohne
Strom und Elektronik, mit
manueller Handkurbel und
Silikonmixer

-In nur wenigen Minuten wird
aus Sahne frische, leckere
Butter

- Auch perfekt geeignet fiir die
Herstellung von Krauter- oder
Knoblauchbutter

- Fassungsvermdgen: 1 Liter

KILNER SAVERTELG-STARTER-SET

Das Sauerteig-Starter-Set enthalt alle Komponenten, die zur Herstel-
lung eines erfolgreichen Sauerteigs bendtigt werden, welcher anschlie-
Bend in ein frisches und leckeres Brot verwandelt werden kann.

Lieferumfang
- 2x Kilner Weithalsglas 350ml
- 1x Messdeckel aus Edelstahl

- 1x SilikRon Teigschaber

- 1x Edelstahl Deckel

- 2x Gummibander

- 6x EtikRetten zum Beschriften

Bestellungen unter www.speiseRammer-magazin.de/shop oder 040/42 91 77-110
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Rezept & Bild:
Gerda Gottling

Besonders im Herbst, wenn der Federweile in den Startlochern steht, ist im siidlichen Deutschland,
im Elsass und in der Schweiz die Zeit der deftigen Zwiebelkuchen. Diese schwébische Variante .
kRommt in Muffin- und Tarteform, mit einem Hefeboden, Schinkenspeck, mit roten und weil3en T'pp
Zwiebeln daher. Die kleinen Muffins R6nnen wunderbar eingefroren werden. Hefgteer’.slzsﬂsche
. 9 Rann dyr
eme_n salzigen ML‘erethig
Hefe in der Milch auflésen, zum Mehl geben, Gewiirze sowie das Ei zufiigen und im eel_'g:r': gUark—Gl-Teig, '
12zateig oge
lammkuchenteig '
ersetzt werden,

langsamen Gang zu einem Hefeteig kneten, dabei immer wieder die in kleine Stiicke
geschnittene kalte Butter zugeben.

3 g Frischhefe
130 g kalte Milch

250 g Weizenmehl 550,
alternativ Dinkelmehl 630

Zuletzt das Salz mit unterkneten, bis sich der Teig von dem Schiisselrand 16st. Die

Salzmenge ist abhédngig von den Speckwiirfeln, bitte vorsichtig wiirzen und eventuell

nachsalzen.
1Ei

Den Teig zur Kugel formen, flach driicken und in einen groen Gefrierbeutel geben, 59 Salz

Luft herausnehmen und gut verschlieBen. 1 Prise weilBer Pfeffer, gemahlen
80 g kalte Butter

Den Teig fiir 1 Stunde bei Raumtemperatur anspringen lassen und anschlieend iiber Fett zum Einfetten der Formchen

Nacht in den Kiihlschrank legen.

350 g rote Zwiebeln
Fiir den Belag die Zwiebeln schilen, Strunk und Ansatz entfernen sowie in kleine 350 g weille Zwiebeln

Stiicke, Ringe oder Wiirfel schneiden. 50 9 Butterschmalz

125 g Wiirfelschinken

Die Zwiebelstiicke in einer beschichteten Pfanne mit Butterschmalz ganz weich

diinsten, ohne dass die Zwiebeln Farbe annehmen. Aus der Pfanne in eine Glas- oder 2 Eier
Porzellanschiissel umfiillen und sofort gut abkiihlen lassen. 1 Eigelb
150 g Schmand oder
Die Speckstiicke kurz anbraten und in einer separaten Schiissel zur Seite stellen. Sauerrahm, stichfest
15 g Mehl
Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. 2-3 TL Kimmel
1 Prise Pfeffer
Den Teig in 12 Stiicke & zirka 40 g abstechen, zu Kugeln formen, zudecken und kurz 1 Prise Muskatnuss
einige Minuten entspannen lassen. Backformchen einfetten. Ca.3g Salz /
7me
Jede.Kugel zu einem Kreis von 11 bis 12 cm Durchmesser ausrollen und die Férmchen *Eiir ein 12er-Muffinform-Blech
damit belegen.
In die weiche, gut abgekiihlte Zwiebelmasse das Mehl und die verquirlten Eier einriih- Die vorbereitete Zwiebelmasse sofort
ren, anschlieBend den Schmand oder Sauerrahm zugeben. gleichméBig in die Teigformchen
verteilen und sofort im vorgeheizten
Kiimmel, Schinkenspeckwiirfel, Gewtirze und einen Teil des Salzes zugeben sowie alles Backofen auf der untersten Schiene bei
zusammen schnell und kurz vermengen, abschmecken. Eventuell nachsalzen. 200 °C Ober- und Unterhitze 15 Minuten

backen, die Temperatur reduzieren auf
180 °C und noch weitere 13 Minuten
goldgelb auf Sicht backen.

SchwierigReitsstufe:  gheks
Aufwand: *okve
Haltbarkeit: ) gAaks

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt




1,2 kg kleine Zwiebeln,
alternativ Schalotten

500 ml Essig

250 ml Wasser

20 Pfefferkorner

10 Wacholderbeeren
8 Nelken

4 Lorbeerblatter

1 kleines Ingwerstuick
1 kleine Chilischote

1 EL Senfkérner

1EL Dillsaat

2 TL Salz

1TL Honig

*Fir ca. 3 Glaser a 330 ml

Rezept: Gerda Gottling

Schwierigkeitsstufe:
Aufwand:
Haltbarkeit:

ATTIE
ATETS
kA

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,

Biomarkt

Zwiebeln sind echte Scharfmacher und Gesundheitsapostel der Kiiche.
Man Ronnte eigentlich jeden Tag eine Zwiebel in einem Gericht mit
verarbeiten, so vielseitig sind die Knollen. Auch als vergleichsweise
simpler Snack aus dem Glas empfehlen sie sich. Alles, was man braucht,
sind die Zwiebeln selbst, Essig, Wasser sowie eine Auswahl feiner
Zutaten fir die richtige Wiirze.

Die Zwiebeln schélen, Stielansatz und Strunk entfernen. Groere Zwiebeln eventuell in
kleine Stiicke oder Ringe schneiden.

Essig, Wasser und die Gewiirze in den Topf geben, aufkochen lassen, anschlieBend fiir
3 Minuten leicht weiter kdcheln lassen.

Die vorbereiteten Zwiebeln zum Sud zugeben und fiir weitere 3 Minuten kdcheln

lassen.

Die Zwiebeln heil} in sterile Twist-Off-Gléser fiillen und den Sud nochmals gut aufko-
chen lassen.

AnschlieBend den Sud deckend iiber die Zwiebeln gielen und sofort den Deckel schlie-
Ben. Angebrochene Gldser im Kiihlschrank aufbewahren.
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In der Kiiche lernt man doch immer wieder dazu. Zum Beispiel, dass
wenig Hefe und eine lange Teigruhe besser fiir den Organismus und
die Vertraglichkeit von Backwerken sind. SPEISEKAMMER-Autorin
Barbel Adelhelm hat ihr altes Rezept fiir einen Zwiebelkuchen mit
neuen Erkenntnissen lberarbeitet.

Die Hefe in der lauwarmen Milch mit dem Zucker auflésen und zu dem Mehl in eine
Schiissel geben. Dann Butter, Salz und den Schmand dazugeben. Sollte der Teig nach
dem Kneten zu fest sein, noch Milch ergidnzen. Er muss locker und weich sein, kein

fester Klumpen — etwa so wie Spétzleteig.

Jetzt auf eine Arbeitsfliche geben, von Hand durchkneten, in einer Schiissel mit Plopp-
Deckel gehen lassen und das ganze nochmal wiederholen. Der Teig verdoppelt sich,
wenn alles richtig gemacht wurde.

Ganz wichtig: Teig probieren! Er muss salzig schmecken. Sonst lieber noch etwas Salz
unterriihren.

Fiir den Belag die Zwiebeln schélen und in diinne Scheiben schneiden. Anschlieend
in reichlich Griebenschmalz — die Zwiebel sollte darin gesittigt sein — und etwas Ol

andiinsten, nicht braunen.

In eine Schiissel umfiillen. Diese sofort in Eiswasser kiithlen und die Zwiebelmasse mit

Mehl bestdauben. Wenn diese nur noch leicht warm ist, werden die Eier untergeriihrt und

Sahne, Schmand sowie Kiimmel kommen dazu.

Mit Instant-Briihe, Pfeffer und Salz abschmecken — es darf ruhig leicht versalzen sein,
die Masse schluckt viel Salz.

Optional kann man noch Schinkenspeck hinzufiigen, das ist aber kein Muss.

Den Backofen auf 200 °C HeiBluft vorheizen.

Jetzt den homogenen Teig auf einem Blech ausrollen. Das geht auch ohne Einfetten auf
Backpapier.

Die Zwiebelmasse darauf verteilen und etwa 10 Minuten ruhen lassen.

Dann bei 200 °C HeiBluft auf unterster Schiene fiir 25 bis 35 Minuten backen.
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500 g Weizenmehl 550

Ca. 1/4 | Milch, lauwarm

10 g Frischhefe

3,5 g Zucker

100 g Butter oder Margarine
100 g Schmand

8-10 g Salz

1 kg Zwiebeln

Griebenschmalz, alternativ
Butterschmalz

1 Handvoll Mehl zum Bestduben
2 Eier

300 g Becher Schmand

200 g sluRe Sahne

Kammel nach Belieben
Instantbriithe nach Belieben
Salz

Pfeffer

*Far ein Blech

4

7

Rezept & Bilder: Barbel Adelhelm
9 /Alltagstipps und Rezepte einer

schwabischen Allrounderin (Profil)

Schwierigkeitsstufe: *ATE
Aufwand: Kk
Haltbarkeit: *eve

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt



Zwiebeln gehdren zu den Basics in der Kiiche. Kaum ein pikRantes Gericht Rommt ohne die wiirzige Knolle aus
und auch in der internationalen Kiiche liebt man sie. Mal scharf, mal weniger scharf, wiirzig, stiBlich, himmlisch
—so prasentiert sich das beliebte Lauchgewdchs. Eine tolle Mdglichkeit, um eine lippige Ernte zu verarbeiten,
ist eine selbstgemachte Zwiebelpaste, die sich auch aus Resten herstellen ladsst.

Die Zwiebeln mit einem sehr scharfen Messer grob zerkleinern und mit Salz und Ol
zu einer Paste verarbeiten. Dies funktioniert sehr gut mit einem Piirierstab oder einem

500 g Zwiebeln, geschalt
75 ml kaltgepresstes Distelél

Food Processor.

759 Salz Sobald die gewiinschte Konsistenz erreicht ist, fiillt man die Paste in ste-
rilisierte, gut verschlieBbare Glaser, verschlieB3t diese fest und bewahrt die
*Far 5 Glaser a 130 g Zwiebelpaste im Kiihlschrank auf.

Rezept & Bild: Heike Trottmann
9 /Geliebte Heimat Oberpfalz

SchwierigReitsstufe: ) gAaks Tipp

Aufwand: ) SAeAs

Haltbarkeit: *ATe Man kann die Haltbarkeit verlangern, indem man die Schraubgléser mit der Paste einfriert
Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt, oder wenn man die Zwiebelpaste in Eiswiirfelformen vorgefriert und dann die gefrorenen

Biomarkt Wiirfel in Gefrierbehéltnern im Gefrierschrank aufbewahrt.
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Wie macht man Zwiebel haltbar? Vielleicht mit dieser Balsamico-Krauter-Variante. Milder Balsamico-Essig,
wirzige Krauter und brauner Zucker geben den Zwiebeln einen wunderbaren Geschmack. Die Zwiebelringe
kRonnen fiir Burger, Brotchen oder kalte Platten verwendet werden.

Knoblauch und Zwiebel schilen. Knoblauch in ganz feine Scheiben, Zwiebeln in

1 kg rote Zwiebel
1 Knolle Knoblauch

1 bis 2 mm dicke Zwiebelringe hobeln.

Einige Zweige Rosmarin Zwiebel und Knoblauch mit einigen Rosmarinnadeln und Salbeibléttern vermengen.
Einige Zweige Salbei

11 weiRer Balsamico Wasser und Essig sowie die restlichen Zutaten wie Zucker und Krauter kurz autkochen
11 Wasser und abschmecken.

100-150 g brauner Zucker
5-7 Wacholderbeeren

3-5 Lorbeerblatter

3 EL Senfkérner

1/2 TL Zitronensaure

Zwiebelmasse mit Knoblauch locker in saubere Gldser schichten

Befiillte Glaser mit der heilen Marinade auffiillen und sofort mit dem Deckel

verschlieen.

Die fertigen Gldser 30 Minuten bei 90 °C einkochen und das Einkochgut mindestens

*Fir ca. 5 bis 6 Glaser a 400 ml 14 Tage ziehen lassen.
Schwieriqkeitsstufe: AR X . Rezept & Bild: Maria Stumfoll
Aufwand: hew Einkochzeit: . .
Haltbarkeit: Ak 30 Minuten [) @mariastumfoll
Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt, bei 90 °C /Leckerschmecker — Selbstgemacht
Gartnerei schmeckt am Besten (Gruppe)

Tipp
Die restiiche

Marinade Rann fu{
Salate verwende

werden.



Ein lauer Sommerabend, liebe Menschen sind zu Besuch — da mdchte man gerne leckere und einfallsreiche
Snacks prasentieren. Diese Portweinzwiebeln passen perfekt in die Jobbeschreibung. Sie eignen sich
hervorragend als Beilage zur Brotzeit, zum Burger oder in einer Bowl. Auch einen Salat oder leckeres
Grillfleisch ergdnzen sie gut.

Die Zwiebeln schilen und in 3 bis 4 mm dicke halbe Ringe schneiden.

600 g Zwiebeln
Mit Brat6l auf mittlerer Hitze in einer grolen Pfanne braun anrésten. 2 EL Bratol

150 ml Portwein
Mit Rotwein und Portwein abldschen. Die Rosinen, Salz, Lorbeer dazugeben und lang- 150 ml Rotwein

sam einreduzieren lassen. Nach gut 15 Minuten miisste die Fliissigkeit einreduziert sein. .
80 g Rosinen oder Trauben

, . . o 1 Lorbeerblatt
Der Vorgang sollte, je nach Zwiebelsorte, etwas dauern. Deshalb auf mittlerer Hitze die

Zwiebeln kocheln lassen, damit sie schon weich werden. Prise Salz
Pfeffer

Sobald die gewiinschte, etwas simige Konsistenz erreicht ist, die Zwiebeln mit Salz und Etwas Zucker zum

Pfeffer abschmecken, gegebenenfalls etwas Siile hinzugeben und heif3 in ein Schraub- Abschmecken

glas fiillen. Im Kiihlschrank aufbewahren.

V *Fir ein Glas a 600 ml
Rezept & Bild: Ti J
Corinna Fuhrmann PP ~
(@) @rosenundkohl Das Rezept kann auch nur mit Rotwein gemacht werden, Schwierigkeitsstufe: AT
dkohl dann gegebenenfalls mit etwas mehr SiiRe wie Zucker oder Aufwand: kv

€ /rosenundko Sirup abschmecken. Wer keine Rosinen oder Trauben mag, Haltbarkeit: Jhvs

[ rosenundkohl.de Rann die Zwiebeln auch pur zubereiten. Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt




Durch das langsame Anbraten werden die Zwiebeln in diesem Siippchen weich und sii3. Wichtig ist, sich beim
Anbraten der Hauptzutat viel Zeit zu lassen. Falls die Zwiebeln zu schnell angebraten werden, schmecken sie
bitter. Die Geduld wird mit einer sehr aromatischen Zwiebelsuppe belohnt.

950 g Gemusezwiebeln, mild
2 EL Bratol oder Butter

800 ml Gemusebriihe

1 Lorbeerblatt

Salz

Pfeffer

Etwas Zucker (optional)

3-4 EL Croutons
1 TL Petersilie

*Far 2-3 Personen, ca. 800 ml

Schwierigkeitsstufe: g A aAs
Aufwand: ATTIe
Haltbarkeit: b pAehs

Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt

Zwiebeln waschen, schilen und in halbe Ringe schneiden.

Die Zwiebeln auf mittlerer Hitze mit dem Brat6l glasig diinsten. Die glasigen Zwiebeln
so lange auf geringer bis mittlerer Hitze weiter braten, bis die Zwiebeln braun werden

und etwas karamellisieren. Das dauert mindestens 30 Minuten.

Die karamellisierten Zwiebeln mit der Gemiisebriihe abloschen, das Lorbeerblatt dazu-
geben und einige Minuten kochen lassen. Mit einem Kochloffel alle Bratreste vom Topf
16sen und in die Suppe rithren. Nach etwa 10 Minuten die Suppe mit Salz, Pfeffer und
eventuell etwas Siile abschmecken.

Die Zwiebelsuppe mit frisch gerdsteten Croutons sowie klein gehackter Petersilie
bestreuen und servieren.

Rezept & Bild:
Corinna Fuhrmann

r@ @rosenundkohl
9 /rosenundkohl
[ rosenundkohl.de
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. Basiswissel
Meh\-Ana\yt‘R

Getreide und Mehlherstellung entscheiden erheblich Gber Qualitat, Aroma sowie
Eigenschaften von Teigen und Gebédcken. Die BROTFibel Getreide & Mehl gibt Brot-
Neulingen und Backprofis breites Wissen sowie tiefe Einblicke. Alle Brotgetreide
werden umfassend mit Eigenschaften und Besonderheiten vorgestellt. Von moderner
Miihlentechnologie liber Mehlanalytik bis hin zum Selbermahlen erkldaren Expertinnen
und Experten die Mehlherstellung ausfiihrlich. Woran man gutes Mehl erkennt, wo man
es findet, wie man es richtig lagert und einsetzt — all diese Fragen werden Rompetent
beantwortet. Und auch glutenfreie Mehle kRommen nicht zu Rurz. Umfangreiches
Fachwissen wird hier einfach und leicht verstandlich erklart. Mit der BROTFibel Getreide
& Mehl hat man stets ein Nachschlagewerk zur Hand, das hilft, den wichtigsten Rohstoff
zu verstehen und perfekt einzusetzen. Oder ein perfektes Geschenk fiir alle, die gerne
Brot und Brétchen backen. Dieses Standardwerk gehért in jede Backstube.

Hier druckfrisch bestellen:

www.brot-magazin.de/einkaufen
oder 040/42 91 77-110



Alltagstipps einer
schwabischen Allrounderin

Text: Barbel Adelhelm

Beim Selbermachen kommt es nicht nur auf die Rezepte an. Das Wissen um die richtigen Techniken oder den
Umgang mit verschiedenen Lebensmitteln sowie Kiichengeriten ist ebenfalls wichtig. Dabei machen Ubung
und Erfahrung den Meister oder die Meisterin. Die schwabische Allrounderin Barbel Adelhelm blickt dabei auf
einen grofRen und bunten Erfahrungsschatz zuriick, den sie gerne teilt.

TrIpp |

Wie testet man, ob Fett richtig heif} ist?
Man nimmt einen Holzloffelstiel und tunkt ihn in das Fett. Klettern Bldschen am

Stielende hoch, ist das Fett heill genug. Ist dem nicht so, wird es noch weiter erhitzt.

Trrp 2

Fleisch leichter schneiden
Lisst sich Fleisch nicht gut schneiden, kommt es fiir 30 Minuten in den Gefrier-

schrank. Angefroren ldsst es sich dann besser zerteilen.

TrIpe 3

Fleisch richtig anbraten
Fleisch sollte immer in kleinen Mengen angebraten werden, da das Fett sonst
zu schnell abkiihlt und das Fleisch nicht brit, sondern kocht. Das erkennt man

daran, das Fleischwasser austritt. In diesem Fall bleibt das Fleisch zih.

TrIre 4

Wann wird das Kochwasser gesalzen?

Erst salzen, wenn das Wasser kocht! Manchmal kommt es einem wie eine halbe
Ewigkeit vor, bis das Wasser kocht. Dann liegt es wahrscheinlich am Salz. Wer sei-
nem Wasser vor dem Erwdrmen Salz zufiigt, muss mit einem langeren Kochvorgang

rechnen. Salz also immer erst hinzugeben, wenn das Wasser bereits leicht kdchelt.
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TrIee 5

Eierkochen im groflen Mafistab

‘Wenn man zum XXL-Friihstiick oder -Brunch geladen hat
und sehr viele Eier hart kochen muss, gelangt so mancher
Topf an seine Grenzen. In diesem Fall kann man die Eier
auf das Backofenrost legen und sie im Ofen bei 200 °C
Ober-/Unterhitze zirka 10 Minuten backen.

TIep 6

Wie bleiben die Knodel ganz?

Wenn man in das Kochwasser fiir Semmel- oder Kar-
toffelknddel zuvor etwas Speisestérke einriihrt, wird
die Oberflachenspannung gemildert und die Knodel
bleiben ganz.

Trep 7

Stromsparen beim Reiskochen?

Wer beim Reiskochen Strom sparen mochte, kann den
Reis nach einmaligem Aufkochen noch im Kochtopf
auf einem Untersetzer in ein Handtuch eingewickelt
unter die Bettdecke stecken. Nach 30 Minuten ist der
Reis gar und das Wasser ist komplett verschwunden.



In kleinen Stiicken ldsst sich Fleisch in der
Pfanne besser und gleichméifiger anbraten

Tirp 8

Selbstgemachtes Waschmittel

Natur pur! Selbstgemachtes Waschmittel fiir Weif3- und
Kochwische. Es geht ganz einfach, ist sehr kosten-
giinstig und viel umweltfreundlicher als die gekaufte
Variante. Bitte nicht fiir Wolle und Seide nehmen.

Man benétigt:

= 100 g Kernseife (ohne Palmol)

= 150 g reines Soda

= 150 g reines Natron (kein Backpulver)

= | EL feines Spiilmaschinen-Salz

= 10-25 g Zitronensdure (optional)

= Ein paar Tropfen Atherisches Ol (optional)

= Kernseife raspeln und alles gut miteinander

vermischen.
= [n einem Biigelglas aufbewahren.

= 2 bis 3 EL voll zu der Wasche direkt in die Trom-
mel geben — fertig.

= Wer mag, kann noch ein Beutelchen Zitronen-

siure beigeben und/oder #therisches Ol fiir einen

angenchmen Duft. |

(eer DIE AUTORIN
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Die Miihe des Knddelformens soll sich
lohnen. Etwas Speisestérke hilft dabei

Das Wasser zum kochen am besten erst
salzen, wenn es bereits anfingt zu kécheln

Zur Herstellung eigenen Waschpulvers
wird unter anderem Kernseife bendtigt

Barbel Adelhelm steht mitten im Leben. Mit vier eigenen Kindern, flinf Stiefrindern, als Oma sowie Uroma
mit zahlreichen Hobbies ist dieses voll ausgefiillt. In der Firma ihres Mannes ist sie vormittags im Biiro
tatig, steht aber am liebsten in der Kiiche. Kochen und Backen sind ihre Leidenschaft. Des Weiteren ist sie
Schoffin am Landgericht, dazu sehr rege in ihrer Rleinen schwabischen Gemeinde tatig. lhre Kinder und
Bonuskinder, die in aller Welt verstreut sind, fragten immer nach ihren Rezepten, so ist sie auf die Idee ge-
kRommen, auf Facebook ihre Seite ,Alltagstipps und Rezepte einer schwabischen Allrounderin® ins Leben zu
rufen. Tipps und Tricks, Rezepte zum Kochen und Backen sowie alles, was sie selbst interessant findet, wird
dort geteilt — so haben alle Zugriff. In der Zwischenzeit ist Barbels Social-Media-Familie auf mehr als 6.000
Follower und Followerinnen angewachsen. Sie freut sich liber jeden und jede, der oder die sie begleitet.



Interview mit Eigenanbau-Spezialist Thomas Seidl

Der Tomatenfliisterer

Mit Tomaten kennt sich Thomas Seidl bestens aus. Was als kleines Hobby begann, wurde mit den Jahren
zu einer echten Leidenschaft. Aus 20 Tomatensorten fiir den Eigenanbau wurden 2.500. Im Interview mit
SPEISEKAMMER gibt er einen Einblick in die Vielfalt der gar nicht immer roten Friichte. Er verrat, warum er
nichts von Supermarkttomaten halt und findet, dass die beriihmte San-Marzano-Sorte liberschatzt wird.

i : B ‘ :

o AN

SPEISEKAMMER: Konnen Sie einmal

knapp zusammenfassen, was sich hinter dem
»Tomatenfliisterer* verbirgt?

Thomas Seidl: Ja, na klar. Also, ich baue seit zirka
12 Jahren Tomaten an. Ich habe klein angefangen
mit 20 Sorten. Und merkte dann, was fir eine tolle
Vielfalt dahintersteckt — jede Sorte schmeckt anders
So ist das Projekt schnell gewachsen. Ich bin immer
noch begeistert und habe um die 2.500 Sorten vor-
ritig. Ungefahr 400 davon baue ich jahrlich an.

2.500 Sorten sind eine ganze Menge. Wie
viele gibt es denn weltweit?
Weit iiber 30.000. Das ist schwer einzuschétzen, da

Text: Max-Constantin Stecker

,

es ja viele nicht erfasste Familiensorten gibt, die bei-

spielsweise Bauern in Ost- oder Stideuropa anbauen.

Wo liegen denn die Vorteile beim

privaten Anbau?

Auf jeden Fall wire da der Geschmack zu nennen.
Im Supermarkt gibt es keine wirklich guten Sorten
zu kaufen und immer sind es die roten. Es gibt doch
auch andere Formen und Farben. Und jede Farbe
hat ihren eigenen Geschmack. Das Problem bei
Supermarkt-Tomaten ist, dass sie nunmal lange hal-
ten und den Transport tiberstehen miissen. Auflerdem
diirfen sie nicht krankheitsanfallig sein — so bleibt
der Geschmack auf der Strecke.
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Da kann man beim Eigenanbau also

anders priorisieren?

Zuhause ist es ganz anders. Hier entscheidet der
Geschmack. Dafiir muss man die Tomaten nach der
Ernte schnell verbrauchen. Nochmal: Jede Sorte
schmeckt anders. Das ist bei Apfeln und anderen

Friichten ja genauso.

Der Geschmack ist natiirlich ein starkes Argu-
ment. Aber was braucht man fiir den Anbau?
Welche Voraussetzungen sollten erfiillt sein?
Tomaten stammen ja aus den eher siidlichen Lén-
dern, kommen aus trockenen Regionen. Das heifit,
dass sie am besten einen vollsonnigen Standort mit
viel Licht bekommen sollten. Aulerdem ist neben
guter Erde mit vielen Nahrstoffen wichtig, dass sie
nicht zu viel Regen abbekommen. Man muss aber
keine zu grofle Angst haben. Wenn es nicht gerade
einen dreiwdchigen Dauerregen gibt, halten die

Pflanzen auch etwas aus.

Dann ist der Freilandanbau also

weitgehend méglich?

Ich baue fast alle Sorten im Freiland an. Wenn
es mal feucht wird, ist es gut, wenn die Pflanzen
schnell trocknen. Da hilft ein windiger Standort,
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Tomaten sind rot und rund. Quatsch. Die Sortenvielfalt ist beeindruckend. Farben und Formen en masse

der zudem gut fiir die Bestédubung ist. Da sind keine
Insekten ndtig. Bei manchen Sorten, am ehesten
Fleischtomaten, platzen die Friichte bei Regen auf.
Die mogen es auch ein bisschen wérmer, brauchen
auflerdem langer fiir die Reife. Hier ist ein geschiitz-
ter Anbau durchaus sinnvoll, in der Regel funktio-

niert es aber drauflen.

Die Unterschiede zwischen den Sorten liegen in
Form, Farbe und Geschmack. Wie sieht es mit
dem Verwendungszweck aus?

Wenn man im Supermarkt schaut, werden kleine
Sorten gerne als Naschtomaten deklariert und grof3e
werden zum Einkochen empfohlen. Das stimmt so
aber nicht. Ich habe viele Fleischtomaten, die siifler
als Snacktomaten sind. Auflerdem sind manche
grof3e Sorten zu saftig zum Einkochen. Da braucht
es eher ein trockenes Fruchtfleisch.

Als Kklassische Einkochtomaten gilt ja

die Sorte San Marzano.

Genau. Meiner Meinung nach ist diese weit iiber-
schitzt. Sie ist recht anféllig und wéchst bei uns
eigentlich nicht so gut, weil sie einen warmen und
guten Standort braucht. Es gibt durchaus bessere
Sorten, die sich hier besser eignen.



Zum Beispiel?

Unsere allerliebste Sorte fiir Pasta und Co. ist
Mom’s Paste. Ihr voller Name lautet Grandma
Mary’s Paste und sie wurde offenbar von italieni-
schen Einwanderern in die USA bezichungsweise
Kanada gebracht und dort weiter verbreitet. Sie hat
langliche Friichte, wichst aber niedrigbleibend bis
etwa 1 Meter Hohe. Léangliche Sorten mit weniger
Saft sind generell gut fiir So3en. Es gibt davon
auch welche, die man gut roh essen kann. Anders
als die San-Marzano-Tomate, die roh nach gar
nichts schmeckt.

Trotzdem zihlt sie zu den bekanntesten Sorten
und wird immer wieder erwihnt, wenn es etwa
um den Pizzabelag geht.

Mein Eindruck ist, dass man nur den Namen kauft.
Da wird auch etwas hineininterpretiert, was die
Tomate gar nicht ist. Man denkt vielleicht: ,,Oh, das
ist eine bekannte Sorte, die muss einfach gut sein,
egal wie sie schmeckt.” Eine andere Alternative ist
die alte DDR-Ziichtung Alter Kommunist. Auch ein
San-Marzano-Typ, aber sie hat mehr Aroma, auch

wenn sie roh gegessen wird.

Haben Sie denn allgemein eine Lieblingssorte?

Ich baue ja so viele Sorten an, da gibt es zu viele.

Es gibt so Favoriten, aber — 80 bis 90 Prozent der
Sorten, die ich bisher angebaut habe, wiirde ich
bedenkenlos weiterempfehlen.

Sie bieten diese zumeist auch in ihrem
Online-Shop an. Was gehort noch zum
Angebot vom Tomatenfliisterer?

Ich betreibe auch einen Youtube-Kanal. In den
Videos stelle ich zum Beispiel die Tomatensor-
ten vor und erzdhle ihre Geschichte. Wer hat sie
geziichtet? Wo ist sie gewachsen? Woher stammt
der Name? Es ist kein Kaufargument, einfach zu
sagen, dass die Tomate rund und rot ist und gut
schmeckt. Die Leute wollen wissen, was dahinter-
steckt. AuBerdem gibt es Videos zur Anzucht im
Frithjahr oder gelegentliche Kochvideos, etwa zu

einem Sugo auf Basis von Mom’s Paste.

)4

Sie sprechen die Geschichte der Sorten

und ihre Herkunft an. Gibt es klassische
deutsche Sorten?

Viele bekannte Ziichtungen stammen aus der DDR.
Matina, Frithe Liebe — das sind alles klassisch-rote

Tomaten, typische, mittelgrole Salattomaten.

Mom’s Paste steht
abgekiirzt fiir
Grandma Mary’s
Paste und eignet
sich besonders
gut fiir Sof3en

Gehen wir einmal einen Schritt weiter. Wenn es

um die Verarbeitung geht, gibt es ja hier und
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Beim Freiluftanbau sorgt der Wind dafiir, dass die Tomaten auf natiirliche
Weise getrocknet werden und nicht zu viel Feuchtigkeit bekommen

da den Hinweis, man solle die Kerne vor dem
Piirieren entfernen, weil das Ergebnis sonst
bitter werden konnte. Ist da etwas dran?

Also ich habe die noch nie rausgenommen. Die
haben ja keinen Eigengeschmack. Wir verkochen
ziemlich viel, vielleicht 150 Kilogramm pro Jahr.
Bei der Menge haben wir uns irgendwann eine
Tomatenpresse von Reber zugelegt, die wie ein gro-
Ber Fleischwolf funktioniert. Die Fruchtmasse wird
durch ein Sieb gedriickt, Kerne und Hautreste blei-
ben zuriick. Aber die Kerne sind mir eigentlich egal.
Nur die Haut zwischen den Zéhnen mag ich nicht
(lacht). Die Reste kann man dann auch trocknen und

fir Tomatensalz oder dhnliches weiterverwenden.

Da sprechen sie noch ein anderes spannendes
Thema an. Beim eigenen Anbau im grofien Stil
haben Sie ja sicher auch mal Uberschuss.

Ja, wir ernten mehr als wir selbst verwenden
konnen. Im Schnitt sind es 500 bis 600 Kilogramm
jéhrlich, in einem guten Jahr werden es auch mal
700 bis 800 Kilogramm. 2 Kilogramm pro Staude
sind iiblich, bei einigen Sorten sind es aber auch
mal 15 Kilogramm. Viele Tomaten miissen wir auch
aufschneiden, um die Samen zu gewinnen. Dann
sind sie natiirlich nicht mehr lange haltbar und wir
miissen sie umgehend verarbeiten.

Und der Plan fiir die Zukunft ist, noch weitere
Sorten zu sammeln?

Jedes Jahr baue ich neue Sorten an, probiere etwas
Neues aus. Aus meiner bestehenden Sammlung
habe ich langst nicht alle angebaut, was gewisser-
mallen mein Ziel ist. Aber das ist schwierig, weil
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meine Sammlung dariiber hinaus jedes Jahr wichst.
SchlieBlich bin ich mit vielen Tomatenfreunden und
-zlichtern vernetzt. Bei der Sortenwahl schaue ich,
was ich gerne mag, mochte aber auch solche mit

gesichertem Namen sowie einer Geschichte haben.

Wirklich ein ambitioniertes Ziel, bei

so vielen Sorten.

Ich setze mich auBerdem fiir den Sortenerhalt ein.
In der EU gibt es Bestrebungen, dass der Anbau
eingeschrinkt wird. Man mochte, dass nur Standard-
sorten angebaut werden, deren Hybridsaatgut man
nicht jederzeit selbst vermehren kann. Saatgutun-
ternehmen spielt es in die Karten, wenn man das
Saatgut Jahr um Jahr wieder kaufen muss. Das ist
auch eine Marketingsache. Die meisten Sorten hat
die EU auch noch gar nicht zugelassen. Um sie
offiziell zu verkaufen, brauchte man eine Zulassung,
die viel Geld kostet. Solange nicht geregelt ist, dass
man auch alte Sorten verkaufen kann, muss man ein

wenig tricksen.

Auf welche Weise?
Deklariert man die Produkte als Zierpflanzensaatgut,
ist der Verkauf erlaubt. I

KONTAKT

Der Tomatenfliisterer
Telefon: 00 43 67/05 56 36 36
l;] tomatenfluesterer.at

|Z| office@tomatenfluesterer.at
D /@tomatenfluesterer



T OMATENLEDER,

Tomatenleder ist ein einfacher, gesunder Snack, der vielseitig als Zutat einsetzbar ist. Schonend im Dorrauto-
maten getrocknet, bleiben alle Aromen der Tomaten erhalten. Man kann Tomatenleder einfach snacken, es zu
Suppen reichen, anstelle geschnittener Tomaten auf Burger geben, Rlein geschnittene Gerichte damit verfei-
nern oder raffinierte Amuse-Bouches sowie Vorspeisen damit herstellen.

Z.WATEN* = Alle Zutaten in der Kiichenmaschine oder mit einem Piirierstab zu einem feinen,

« 1,5kg reife Tomaten gew&rfelt Stiickchen-freien Brei piirieren.

» 5 EL Tomatenmark

= Die Tomatenmasse auf Silikonmatten oder Backpapier auf kleinen Blechen, die in den
» 1 EL Flohsamenschalen, pap

gemahlen
* 1TL Salz
= 1/2 TL Pfeffer
= 1 TL Basilikum, getrocknet

Dérrautomat passen, ausstreichen. Die Tomatenschicht sollte dabei etwa 3 bis 4 mm

dick sein.

= Im Dérrautomaten bei 50 °C fiir 6 Stunden dorren. Alternativ den Backofen auf 50 °C
erhitzen und das Tomatenleder darin trocknen — die Dorrzeit kann sich dabei jedoch
= 1 TL Oregano, getrOCknet verldngern. Aulerdem sollte man einen Kochloffelstiel in die Ofentiir klemmen, damit
die Feuchtigkeit entweichen kann.
*Far 4 Blatter Tomatenleder
= Das Tomatenleder kann luftdicht verpackt mehrere Wochen, vakuumiert auch monate-
lang aufbewahrt werden. Es lésst sich daher sehr gut vorbereiten und fiir viele Speisen

verwenden. |

Schwierigkeitsstufe: *AT N

B ———— e "

% Aufwand:
E Haltbarkeit:
¢ Verfluigbarkeit Zutaten: Supermarkt Rezept & Bilder: Sean Moxie

Die Tomatenmasse wird
ausgestrichen und kommt dann
in den Dorrautomaten

’
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T OMATENKONFITURE

Diese siiR-saure TomatenRonfitlire mit einem Hauch Ingwer ist perfekt zum Dippen. Die sommerliche Konfitiire

ist aber auch lecker auf Brot und sie passt zu vielen weiteren Gerichten.

= Alle Zutaten in einem Topf verriihren und zum Kochen bringen. Z.WATEN*

= 20 bis 25 Minuten kocheln lassen, bis die Tomaten zerfallen sind.

» 1 kg Cherrytomaten, geviertelt

» 500 g Gelierzucker 2:1

= Eine Gelierprobe machen. Dazu einige Tropfen Tomatenmarmelade auf einen kalten .
Teller geben. Sollte die Konfitiire noch nicht gelieren, noch ein wenig weiter kocheln * 1,5 Zitronen (Saft)
und eventuell noch etwas mehr Zitronensaft einriihren.

» 2 EL Ingwer, frisch, gerieben

*Fur ca. 4 Glaser & 300 ml

= Wenn man die Marmelade aus Tomaten heif3 in ausgekochte Glaser fiillt und diese
sofort verschlief3t, hilt die Marmelade einige Monate. So kann man sie sehr gut als
Vorrat anlegen. |

Rezept & Bild: Sean Moxie \> :

f@ @dailyvegan.de
ﬂ /dailyvegan.de

E’ Schwierigkeitsstufe:

. A Aufwand:
dail d
(- al}/vegan e . T'PP ' Haltbarkeit:
O /dailyvegande asst gut zy ! Verfligbarkeit Zutaten:

WeiBschimmelkése.
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chmecken fur
Sofken und Aufstriche
yerwenden-

0 Rezept & Bild:
T‘pp ; ‘\ Corinna Fuhrmann
Die fermentier -
e ¥ gum e — (@) @rosenundkohl :
Sl 2 et -— S ———— ﬁ /rosenundkohl
an ems einen Strudel oder ; =
: rosenundRohl.de
e\rz‘im Grillouffet. Der Honig

FERMENTLERTE [

Honig und Cocktailtomaten

sind vielleicht kReines der
alltaglichsten Paare, sie

passen aber hervorragend
zusammen. Verkuppelt werden

sie in diesem Rezept durch die
Fermentation. Heraus kommt
eine ganz besondere Beilage, die
verschiedenste Speisen verfeinert.

*
ZUTATEN
» Ca. 500 g Cocktailtomaten
* Ca. 500 ml Honig

*Far ein 750-ml-Glas mit Deckel

-~ Schwierigkeitsstufe:

. Aufwand:

E Haltbarkeit:

! Verfligbarkeit Zutaten:

A ATe

Supermarkt

= Cocktailtomaten waschen, abtropfen lassen und jede Tomate mit einem Zahnstocher
etwa fiinfmal einstechen. Das Einstechen der Tomaten verhindert das Aufplatzen. Falls

die Tomaten trotzdem aufplatzen, ist das aber kein Problem.

= Die Tomaten in das Glas geben und darauf achten, dass die Tomaten zirka 3 bis 4 cm
unter dem Glasrand liegen. Den Honig iiber die Tomaten in das Glas gieflen. Der Honig

sollte die Tomaten gut 1/2 cm bedecken.

= Den Beschwerungsstein darauf geben und das Glas Iuftdicht verschlieen.

= Die Tomaten die ersten 5 Tage in die Kiiche stellen und danach am besten in den
Kiihlschrank.

= Wihrend der ersten zwei Wochen kann Fliissigkeit aus dem Gefall entweichen, deshalb

am besten auf einen Teller stellen.

= Sofern man kein selbstentliiftendes Glas hat, ist es wichtig, dem Ferment in den ersten
Tagen beim Druck ablassen zu helfen. Einfach das Glas im Spiilbecken vorsichtig kurz
offnen, Luft rauslassen und wieder verschlielen.

= Das Ferment ist dann fertig, wenn es einem schmeckt. Am besten nach 2 bis 3 Wochen

probieren und bei Bedarf weiter durchziehen lassen, indem man die Gléser linger

stehen ldsst. |
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Rezept & Bild:
Heike Trottmann

§ /Geliebte Krauter

= |

*——-\
Einkochzeit:
30 Minuten
bei 90 °C

J' \\

* Einée £61E HongeTOMATEN

‘1

>
Wenn der Sommer uns mit einer reichen Tomatenernte beschenkt, ZUTATEN
gibt es nichts Schoneres, als flir den Winter vorzusorgen und ein » 1 kg Cherrytomaten
wenig Sommer in Gldser zu packen. Die Honigtomaten sind eine = 1 Zwiebel

wundervolle Ergdanzung zu Salaten und harmonieren super mit Pasta » 4 Knoblauchzehen
aller Art. Aber ganz besonders lecker sind sie als Rleiner Snack direkt

» 1 Zweig frischer Thymian
aus dem Glas - es muss ja nicht immer kompliziert sein.

= 750 ml Wasser
» 250 ml WeiBweinessig
» 70 g Thymianhonig
(oder anderer Honig)
= 1 EL Salz
» 1 EL schwarze Pfefferkérner
= 1 EL Pfefferkérner

= Es sollten moglichst wenig Hohlrdume bleiben, aber die Tomaten nicht zerquetscht * 1 TL Kreuzkiimmel

= Tomaten waschen, Zwiebeln und Knoblauch schilen und in Scheiben schneiden,

Thymian waschen, trocken schiitteln und die Bldttchen abzupfen.

= Tomaten, Zwiebeln und Knoblauch dicht in sterilisierte Einmachglaser schichten.

werden. = 1 TL Chiliflocken (optional)
= Wasser, Essig, Honig und die Gewlirze in einem Topf mischen und autkochen *Fur 6 Glaser & 250 ml
lassen.
= Den Sud iiber die Tomaten gieBen, bis sie vollstindig bedeckt sind. Gléser fest 5 Schwierigkeitsstufe: ) ghots
erschlieBen. '% Aufwand: Hoksc
v Haltbarkeit: Ak
{ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
= 30 Minuten bei 90 °C einkochen. | : Biomarkt
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TOMATENSO[Z?E AUS FRISCHEN T OMATEN

Zu Nudeln, Gemiseauflauf, Fleisch oder Fisch — fast Reine andere SoRe ist so vielseitig verwendbar wie
TomatensofRe. Hergestellt aus frischen Tomaten, toppt die SoBe nochmal alles andere. Das tolle an selbst
gemachter Tomatensof3e aus frischen Tomaten ist, dass man selbst entscheiden Rann, welche Tomaten man
nimmt und welche Krauter und Gewiirze man verwendet. Man weil3, was drinsteckt und kRann auf jegliche
Konservierungsmittel und Zusatzstoffe verzichten.

ZUTATEN

* 2 kg Tomaten
s 3 Zwiebeln
= 3 Knoblauchzehen

= Die Tomaten waschen. Gro3e Tomaten halbieren oder vierteln, kleine und sehr kleine
Sorten miissen nicht zerkleinert werden. Ebenso sollten grofiere Tomaten gehéutet
werden, was bei kleinen Tomaten wiederum nicht ndtig ist.

= Etwas Olivenadl
s 2-3 EL Tomatenmark

= Die Zwiebeln und den Knoblauch schilen und in Wiirfel schneiden.

» 1-2 EL Zucker = Zwiebel- und Knoblauchwiirfel in Olivendl anschwitzen, das Tomatenmark hinzuge-
= 1 Bd. frische Krauter nach ben und eine Minute mitdiinsten.
eigenem Geschmack
(Basilikum, Petersilie,
Oregano, Thymian)

= Tomaten und Zucker dazugeben und verriithren. Die Tomaten unter Riithren aufkochen

) lassen.
= Etwas Salz und frisch

gemahlener Pfeffer = Kriuter dazugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

= Die Hitze reduzieren und die Tomaten eine Weile kdcheln lassen. Wie lange sie

"‘g"'“'v’"'" T —  kocheln miissen, ist abhdngig davon, wie die Konsistenz sein soll. Wer die Sofie etwas
 SchwierigReitsstufe: A7eTS dickfliissiger mochte, kocht sie eben etwas langer.

% Aufwand: ) gAgis g ’ ger
! Haltbarkeit: *hk

! Verfugbarkeit Zutaten: Supermarkt = In sterilisierte Gliser fiillen und gut verschlieBen. 30 Minuten bei 100 °C einkochen. |

Rezept & Bild: Heike Trottmann
§ /Geliebte Kréuter

Ob die SoRe fein
pur.fert oder passiert
Wird oder Stlickig
rustiral bleibt, jst
\ Geschmackssache.

f

Einkochzeit: .:_
30 Minuten

bei 100 °C
Tes—

J




®iN geschmacks: nip

Geﬁlterte Zutat

en (g
KUche 2u Soge cpoth SIh in der
Uppe verarbe:ten

_ T
T oMATE-CUREGANG-

€y oder

In Italien ist Tomaten-Essig

ein Klassiker — hierzulande ist

er hingegen noch ein wenig
unbekannt. Er wird iberwiegend
zu Speisen verwendet, wo der
Tomatengeschmack intensiviert
werden soll — etwa in SolRen,
Dressings, Chutneys oder Salaten.
Fiir die Herstellung von Tomaten-
Essig eignen sich getrocknete
Tomaten hervorragend, da sie
besonders aromatisch und Rraftig
im Geschmack sind.

ZUTATEN"

= 6 getrocknete Tomaten

= 4 Stangel frischer Oregano
» 2 Knoblauchzehen

= 1 TL Rosa Beeren

» 500 g WeiRwein- oder
Apfelessig

*Far 2 Glaser a 250 ml

= Getrocknete Tomaten in Streifen
schneiden. Oregano waschen und tro-
ckenschiitteln. Knoblauch abziehen und

andriicken.

Rosa Beeren (Pfeffer) grob in einem
Morser zerstof3en.

Die vorbereiteten Zutaten in ein Glas
mit 750 ml Fassungsvermdgen geben
und mit dem Essig tibergielen — fest
verschlossen bei Raumtemperatur etwa
2 Wochen ziehen lassen. Wahrend dieser
Zeit das Glas téglich vorsichtig drehen,
sodass sich der Inhalt durchmischt.

Essig filtern und in saubere Flaschen
abfiillen. I

Rezepte & Bild: Margarete Preker
rEJJ @imagina_von_rosenberg
ﬂ /brotpassion

% Schwierigkeitsstufe:
{ ¥ Aufwand:

¢ Haltbarkeit:

! Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt
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Text: Dr. Andrea
Flemmer

Schummeln
erlaubt?......=

Hin und wieder arbeitet die Lebensmittelindustrie mit Tricks, um den Menschen Lebensmittel zu verRaufen,
die sie sonst moglicherweise nie kaufen wiirden. Wichtig ist es immer, vor dem Kauf den Zucker- und
Wassergehalt zu priifen, den man gemeinsam mit vielen anderen Zusatzstoffen auf der Verpackung findet.
Eine Auswahl spezieller Produkte nimmt Dr. Andrea Flemmer, Diplom-Biologin und Autorin einer Vielzahl
von Gesundheits-, Umwelt- und Erndhrungsbiichern unter die Lupe.

icht nur bei Veganerinnen oder Vegetariern ist es ein Trend unserer Zeit,

keine Kuhmilch mehr zu trinken, sondern auf Ersatzprodukte zuriickzu-

greifen. Die beliebteste Alternative ist Haferdrink. Aber man kann unter
vielen Sorten wihlen: Soja-, Macadamia-, Reis- und Mandeldrinks etwa. Dabei
fallt der Preis ins Auge: Kostet Kuhmilch etwa 73 Cent pro Liter, muss man fiir
die Ersatzmilch durchschnittlich 1,87 Euro pro Liter hinblattern — Reisdrinks
sind noch das giinstigste Alternativprodukt. Die Steigerung ist die Barista-Ver-
sion zum Aufschdumen mit durchschnittlich 2,66 Euro pro Liter.

Kuhmilchersatz

Der Milchersatztrick der Industrie funktioniert folgendermaflen: Man benétigt
Saaten, Korner oder Niisse und eine Kiichenmaschine im XL-Format. Dann
werden die Niisse und Kérner mehrere Stunden in Wasser eingelegt. Dabei ist
gut zu wissen, dass Niisse und Korner nur wenige Prozent der Rezeptur aus-
machen — der Hauptanteil ist Wasser. Das heif3t im Klartext: Pro Liter Ersatz-
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milch findet man nur Waren im Wert von wenigen
Cent, zum Beispiel Hafer fiir 33 Cent, Haselniisse
fiir 25 Cent, Sojabohnen fiir 17 Cent, Reis fiir 12
Cent. Auch Hafer hat nur einen Produktanteil am
Milchersatz von 10 Prozent, Cashewkerne machen
6,5 Prozent, Mandeln 2,3 Prozent, Hanf 3 Prozent,
Reis 13 Prozent und Dinkel 11 Prozent aus. Damit
etwas Milchiges entsteht, werden die Zutaten massiv
zerkleinert.

Dabei sollte man wissen, dass Kuhmilch subventio-
niert wird, die Ersatzmilch aber nicht — zumindest
nicht direkt. Tatsdchlich betrigt die Mehrwertsteuer
fiir Kuhmilch 7 Prozent und die der Ersatzmilch

19 Prozent. Dazu kommt der Faktor, dass Ersatz-




Unter den Friihstlickscerealien stecken
auch normale Cornflakes voller Zucker.
Wertvolle Nihrstoffe gehen mit dem
Maiskeimling leider verloren

milch inzwischen ,hipp* oder ,,in“ ist. Etwa 15
Prozent der Einwohner Deutschlands vertragen
Kuhmilch beziehungsweise den enthaltenen
Milchzucker (Lactose) tatsdchlich nicht, sind also
lactoseintolerant.

Was viele nicht wissen: Sie vertragen meistens
vergorene Milchprodukte, das heiflt Joghurt und
Co.: Dafiir ldsst man in der Kuhmilch Bakterien
wachsen, bis Joghurt entsteht. Den gibt es auch

mit Milchersatz — wiederum entsprechend teurer.
Joghurtersatzprodukte sind um 35 Prozent teurer.
Die Industrie weil3, dass der Kundschaft die Alterna-
tiven einiges wert sind und nutzt das aus, wie auch
bei anderen Produkten.

Frihsticksfallen

Auch beim Friihstiick wird gerne getrickst:
Friihstiicksflocken bestehen oft hauptséchlich aus
Zucker. Das kann man eigentlich nur als Kalorien-
falle bezeichnen. Ein Beispiel stellen die beriihmten
Cornflakes dar.
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Milchersatzprodukte beinhalten meist nur
einen kleinen Anteil der namensgebenden
Niisse oder Hiilsenfriichte. Die Preisgestaltung
lasst damit eigentlich zu wiinschen {ibrig

/ Fertige Kakao-

" Produkte sind in der
Regel als Siifdigkeiten
zu verstehen. Das
kann man sich
natiirlich auch mal
gonnen. Oder man
mixt sich selber sein
Kakaogetrank

\ -

Kellog’s Cornflakes gibt es seit Ende des 19. Jahrhunderts, seitdem die Kellog’s-
Briider die Flakes erfunden haben. Mag sein, dass sie es damals gut meinten,
aber heutzutage haben sie sich zu einer regelrechten Siilspeise gemausert. 35
Gramm Zucker pro 100 Gramm sind in ihnen enthalten. Ab und zu kommen
etwas gerostete Niisse (5 Prozent) darin vor.

Die Flocken bestehen aus Mais, dessen Schale und Keimling entfernt wurde. Mit
dem Keimling verschwanden auch viele wertvolle Néhrstoffe. Gerstenmais und/
oder Zuckerrohrmelasse wurde fiir die Farbe zugegeben. Fiir die Siifie sorgt auch
noch Glukosesirup, ebenfalls hergestellt aus Weizen oder Mais.

Kakao beziehungsweise Rakaohaltiges Getrdankepulver
Ich kann mich noch gut an meine Kindheit erinnern. Da gab es zum Friihstiick
Kaba — das kakaohaltige Getrdankepulver mit Milch. Ich gehe davon aus, dass
meine Mutter nicht wusste, wie viel Zucker das Produkt enthélt: Im Pulver findet
man durchschnittlich nur 18,5 Prozent Kakao und im Mittel knapp 78 Prozent

Zucker.

Summa summarum: Es handelt sich um eine Siiligkeit, die mithilft, dass sich
Kinder an den siifen Geschmack gewdhnen — mit der Gefahr von Ubergewicht,
Diabetes und Karies. Mit Kakao selbst hat das unter dem Strich also eigentlich

recht wenig zu tun.

Derlei Tricks lassen sich zwar nicht ewig auflisten, aber viel ldnger als man im
ersten Moment glauben mag. Ist das nicht ein ausgezeichnetes Argument fiir’s
Selbermachen? Wer die Kontrolle iiber Zutaten und Nahrstoffe haben méchte,

macht damit jedenfalls nichts verkehrt. I

(Veer pre AUTORIN

Dr. Andrea Flemmer ist promovierte Diplom-Biologin
und Erndhrungswissenschaftlerin. 1991 erschien ihr
erstes Buch, 2002 erhielt sie den Neubiberger Um-
weltpreis fiir ihr ,Rontinuierliches und ideenreiches
Engagement in der Umweltbildung“. Nach der Promo-
tion begann sie als kommunale Umweltschutzbeauf-
tragte und hielt Vorlesungen rund um die Thematik
»Einfiihrung in Natur- und Umweltschutz*“ an der
Fachhochschule Miinchen. Wéhrend und nach der Er-
ziehungszeit fiir ihre Tochter setzte sie ihre Tatigkeit als Fachbuchautorin mit
zahlreichen Ratgebern fort. Dazu gehoren etwa die Titel ,Nervennahrung®,
,»Bio-Lebensmittel — Nachhaltig einkaufen, gesund leben!“ oder ,Magen- und
Darmprobleme natiirlich behandeln®. Die Biicher wurden von Fernsehauftrit-
ten begleitet, unter anderem in der ARD, beim ZDF sowie im WDR.

t - ‘.’
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Sean Moxie
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Die Spharifikation in kaltem Ol ist eine der einfachen Praktiken aus der Molekularkiiche und man Rann
sie sogar nutzen, um veganen Kaviar herzustellen. In diesem Artikel geht es darum, wie man mit dieser
Kochtechnik ganz einfach mit Hausmitteln tolle Effekte und einen Rleinen Genuss auf den Teller zaubern kann.

ie ist ein Klassiker aus der Molekularkii-

che: die Kaltdlsphérifikation. Mit dieser

wird falscher Kaviar, beziehungsweise das
Herstellen kleiner, glinzender Perlen moglich.
Und das in allen erdenklichen Geschmacksrich-
tungen. Dariiber hinaus ist diese Technik rein
pflanzlich, also vegan. Man kann damit also
falschen Kaviar produzieren, der auch fiir vegan
lebende Personen geeignet ist. Wie funktioniert
die Kaltolsphérifikation?

Fiir die Kaltodlsphérifikation braucht man im Grunde
nur drei Zutaten: Eine Wasser-basierte Fliissigkeit,
Agar-Agar und Ol. Auch die Herstellung des Kavi-
ars ist sehr einfach: 1. Das Ol wird im Tiefkiihlfach
fiir 30 Minuten kalt gestellt. 2. Die Flissigkeit wird
wihrenddessen mit dem Agar-Agar vermengt und
erhitzt, bis sich das Agar-Agar vollstindig aufgelost
hat. 3. Anschlieend kann man die heife Fliissigkeit
mit einer Pipette in das eiskalte Ol triufeln, sodass
sich kleine Perlen bilden 4. Die kleinen gelierten
Perlen erstarren in dem kalten Ol und sinken darin

herab. 5. Wenn man geniigend veganen Kaviar getraufelt hat, muss man das
Ol absieben und den Kaviar dabei auffangen. 6. Im Kiihlschrank verschlossen
kalt gestellt hilt der vegane Kaviar bis zu einer Woche. Er kann also sehr gut
vorbereitet werden.

Was kann man mit den Perlen alles machen?

Dadurch, dass man den veganen Kaviar mit allerlei siilen und herzhaften
Geschmaickern zubereiten kann, bietet sich eine ganze Reihe von Mdoglichkeiten
in der Kiiche. Die Perlen sind, wie echter Kaviar, kleine weiche Kugeln, bissfest,
aber flexibel. Wenn man sie beispielsweise mit Balsamico oder Srirachasof3e
macht, entsteht ein aufregender, vermeintlicher Widerspruch zwischen Textur
und Geschmack. Das fiihrt zu einer kleinen Uberraschung im Mund. Auch das
Plating, also die ansprechende Prisentation von Gerichten, kann man mit den
kleinen, hiibschen Perlen aufwerten. Mit ihrer schonen Textur sind sie nicht nur
ein geschmackliches, sondern auch ein optisches Highlight auf dem Teller, das
man gut in der gehobenen Kiiche beim Anrichten verwenden kann.

Wie schmeckt veganer Kaviar?

Der vegane Kaviar kommt in der Konsistenz dem echten sehr nahe. Und der
Geschmacksvielfalt sind keine Grenzen gesetzt. Neben dem Erzeugen eines
echten Kaviarerlebnisses mit Meeresaromen, die an echten Fischrogen erinnern,

kann man viele weitere siile und herzhafte Geschmicker verwenden.

Zunichst wird das Ol kaltgestellt und die Masse vorbereitet
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Warum variiert die Menge des Agar-Agar?

Agar-Agar ist ein Verdickungsmittel, das unterschiedlich stark bindet, je nach-
dem welche Zutaten verwendet werden. Dabei spielt vor allem der Sduregehalt
eine Rolle. Bei sauren Fliissigkeiten muss mit deutlich mehr Agar-Agar gearbei-
tet werden als bei Fliissigkeiten, die keinerlei Sdure enthalten.

Was ist Agar-Agar?

Agar-Agar, auch Agartang, Kanten oder Japanische Gelatine genannt, ist ein
Geliermittel, welches aus Algen gewonnen wird. In der Regel werden fiir die
Gewinnung verschiedene Rotalgenarten genutzt. Die Grundeinheiten des Agar-
Agar bilden dabei Agarose und Agaropektin. Da Agar-Agar aus Algen hergestellt
wird, ist es rein pflanzlich. Im Gegensatz zu Gelatine, die aus Knochen herge-
stellt wird, ist Agar-Agar vegan und kann dadurch auch fiir vegetarische und
vegane Speisen verwendet werden.

Agar-Agar ist geschmacksneutral. Es ist auBlerdem ein sehr gutes und thermisch
relativ stabiles Geliermittel. In einfachem Wasser ist ein halber Teeloffel ungefahr
so gelierfahig wie vier Blatt Gelatine. Ab einer Erhitzung von 70° wird Agar-Agar
fliissig. Praktisch dabei ist, dass man schon gelierte Speisen immer wieder erhitzen

und verfliissigen kann. Diese werden bei Abkiihlung auch erneut fest.

Wie kommt der Fischgeschmack an veganen Kaviar?
Da bleibt die Frage: Wie bekommt man den Fischgeschmack an die veganen
Perlen? Wie schon geschrieben, kann man die Kalt6lsphérifikation fiir allerlei
Geschmacksrichtungen nutzen. Und so auch beliebte Meeresaromen an die kleinen
Perlen bringen. Dazu kann man verschiedene Algen verwenden und die Fliissigkeit
zusitzlich mit Lebensmittelfarbe einfarben. Bei den Algen kann man, ganz nach
eigenem Geschmack, variieren oder benutzen was man noch zuhause hat. Wenn
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Mittels Pipette oder

Spritzflasche wird
die Masse in das
kalte Ol getropft




man Beispielsweise noch ein paar Nori-
blétter vom Sushi da hat oder getrocknete
Wakame-Algen vom Salat, kann man diese
mit Wasser aufkochen und so den Geschmack
extrahieren. Nach dem Kochen kann man die
Algen absieben und aus der aufgefangenen
Fliissigkeit mit Agar-Agar und Lebensmittel-

farbe veganen Kaviar herstellen.

Hier ein kleines Grundrezept fiir veganen
Kaviar mit Wakame- und Nori-Algen: 1 TL
Wakame-Algen, getrocknet, 1/4 Nori-

blatt (Sushiblatt), 120 ml Wasser, 1/4 TL
Agar-Agar, einige Tropfen vegane, orange
Lebensmittelfarbe, 1 kleines Glas. Ol Zube-
reitung: 1. Das Glas mit Ol fiir eine halbe
Stunde ins Tiefkiihlfach stellen. 2. Das Was-
ser mit den Algen aufkochen. 3. Vom Herd
nehmen und abkiihlen lassen. AnschlieBend

e e e

*ATe

Schwierigkeitsstufe:

. Aufwand: *kve
| Haltbarkeit: Lo gAahs
! Verfugbarkeit Zutaten: ~ Supermarkt

Das Ol wird uber eine Sieb
abgegossen und kann
wiederverwendet werden

Den Fake-Kaviar
gut abtropfen
lassen. Er kann
‘sofort verwendet

- werden
i

absieben. Das Algenwasser dabei auffangen.
4. Dann mit dem Agar-Agar verriihren.

5. In einem kleinen Topf aufkécheln und

2 Minuten simmern lassen. 6. Mit einer
Pipette Tropfen der heiflen Algenfliissigkeit
in das eiskalte Ol triufeln. 7. Das Ol danach
absieben. Den veganen Kaviar dabei in
einem feinmaschigen Sieb auffangen.

Weitere Methoden fiir

die Spharifikation

Neben der Sphirifikation mit kaltem Ol und
Flissigkeiten mit Agar-Agar, gibt es noch
weitere Methoden in der Molekularkiiche,
um weiche bis fliissige Sphéren zu erzeugen:
Direkte Sphérifikation: Eine Fliissigkeit, die
mit Kalzium angereichert ist, wird in ein
Alginatbad gegeben. Es entsteht eine Reak-
tion, bei der sich eine Gel-artige Haut um die
Fliissigkeit bildet, wodurch eine Sphére ent-
steht, die innen fliissig bleibt. Umgekehrte
Spharifikation: Der Prozess wird umgekehrt.
Eine Fliissigkeit, die mit Alginat vermischt

wird, wird ein ein Kalziumbad getaucht. I

-Anzeige

Heute schon
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Ingwer wird sowohl als Gewiirz als auch als Heilpflanze verwendet. Der Geschmack von Ingwer ist scharf,
wiirzig und leicht bitter, mit einer frischen, zitronenartigen Note. Dieser Kaviar passt daher perfekt zu
asiatischen Gerichten, zu Fisch oder auch zu SiiRspeisen.

Das Glas mit dem Ol fiir eine halbe Stunde ins Tiefkiihlfach stellen.
1 Stiick Ingwer, geschalt

und in Scheiben Fiir den Ingwerkaviar das Wasser mit dem Ingwer mit Deckel aufkochen.
1 geh. TL Zucker

120 ml Wasser Vom Herd nehmen und den Ingwer 15 Minuten im Wasser ziehen lassen.
1/4 TL Agar-Agar AnschlieBend absieben. Das Ingwerwasser dabei auffangen.

1 kleines Glas Ol

Das aufgefangene Ingwerwasser mit dem Zucker und dem Agar-Agar verriihren.

*Far ein Glas a 150 ml
In einem kleinen Topf aufkdcheln und 2 Minuten simmern lassen.

Mit einer Pipette Tropfen der heiBen Ingwerfliissigkeit in das kalte Ol triufeln.
Der Ingwerkaviar sinkt als Perlen im Ol hinab.

Das Ol am Ende durch ein feinmaschiges Sieb absieben. Den Ingwerkaviar

SchwierigReitsstufe: .9 os dabei auffangen.
Aufwand: A7
Haltbarkeit: S QAoAs

Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt, In einer Plastikdose oder im Schraubglas im Kiihlschrank aufbewahren.

Biomarkt Dort halt er einige Tage und kann somit gut vorbereitet werden.



B ALSAMICO-PERLEN

Balsamico ist ein aus gekRochtem Traubenmost hergestellter Essig, der in groen Holzfassern liber viele

Jahre hinweg reift. Die genaue Zusammensetzung und das Herstellungsverfahren sind streng geschiitzt und
unterscheiden sich zwischen den beiden Hauptregionen Modena und Reggio Emilia. Die Balsamico-Perlen sind
vielseitig einsetzbar und eignen sich als Topping fiir zahlreiche Gerichte, zu Salat, Ei, Tomaten-Mozzarella und

vielem mebhr.

= Das Glas mit dem Ol fiir eine halbe Stunde ins Tiefkiihlfach stellen.

= Den Balsamico mit dem Wasser und Agar-Agar in einem kleinen Topf erhitzen, sodass
die Fliissigkeit leicht kochelt, aber nicht sprudelnd kocht. 2 Minuten simmern lassen.

® Mit einer Pipette Tropfen der heiBen Fliissigkeit in das kalte Ol triufeln. Der Balsamico
sinkt in Perlenform im Ol hinab.

= Das Ol am Ende durch ein feinmaschiges Sieb absieben. Die Balsamico-Perlen
dabei auffangen.

= In einer Plastikdose oder im Schraubglas im Kiihlschrank aufbewahren. Dort halten

die Perlen einige Tage und sie konnen somit gut vorbereitet werden. I

ZUTATEN"

= 2 EL dunkler Balsamico
* 80 ml Wasser

= 1/2 TL Agar-Agar

= 1 kleines Glas Ol

*Fur ein Glas a 100 ml

g SchwierigReitsstufe: *ATe
- Aufwand: *ATE
© Haltbarkeit: S ghois
¢ Verfligbarkeit Zutaten: Supermarkt,
Biomarkt




SRIRACHA-KAVIAR OOOO

Sriracha ist eine scharfe Sof3e, die urspriinglich aus Thailand stammt. Sie wird traditionell aus roten Chili-
schoten hergestellt und hat eine dickfliissige, leuchtend rote Farbe. Der Geschmack ist intensiv, scharf und

leicht siiBlich, mit einer angenehmen Knoblauchnote.

= Das Glas mit dem Ol fiir eine halbe Stunde ins Tiefkiihlfach stellen.

*
LUTATEN
* 1EL Sriracha-SoRe = Die Sriracha-Sofe mit dem Wasser und Agar Agar in einem kleinen Topf erhitzen,
* 100 ml Wasser sodass die Flussigkeit leicht kochelt, aber nicht sprudelnd kocht. 2 Minuten
= 1/2 TL Aga-Agar simmern lassen.

= 1 kleines Glas Ol
= Mit einer Pipette Tropfen der heiBen Fliissigkeit in das kalte Ol triufeln.

*Fir ein Glas a 150 ml Der Sriracha-Kaviar sinkt dabei im Ol hinab.

# Das Ol am Ende durch ein feinmaschiges Sieb absieben. Den Sriracha-Kaviar

‘,,Ag.w.,‘_.,_ e -

- Schwierigkeitsstufe: .3 oAd dabei auffangen.
%’ Aufwand: A AT
Haltbarkeit: *eTe . . . :
t Verfiigbarkeit Zutaten: Supermarkt, = In einer Plastikdose oder im Schraubglas im Kiihlschrank aufbewahren. Dort halt
Biomarkt er einige Tage und kann somit gut vorbereitet werden. |

.




Aot N

GLOSSAR

F e < m

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

GALCIUMCHLORLDLOSUN@ — 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.

ELNMACHZUCKER — Im Gegensatz zu Gelier-
zucker enthdlt Einmachzucker keine Zusatzstoffe. Er
hat besonders grofie, gleichmifBige 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.

ELNMAISCHEN — 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
Stirke in Zucker um und das enthaltene Eiweil3 flockt aus
und bildet léngere EiweiB3ketten.

ELNKOCHEN/ EINW ECKEN - Suppen, Gemiise,
Eintdpfe, Obst, SoBlen und fertige Gerichte sind typische
Einkochkandidaten. Sie werden haltbar, indem man sie in
luftdicht verschlossenen Einweckgldsern im Wasserbad oder
Einweckautomaten kocht (30-120 Minuten). Das Erhitzen
totet Mikroorganismen wie Schimmelsporen oder Bakterien.

F ERMENTATLON — Fermentation beschreibt eine
Umwandlung von Stoffen durch Bakterien, Pilze oder
Enzyme. Fermentation ist ein natiirlicher Prozess, der in
sauerstoffarmer Umgebung einsetzt. Milchsdurebakterien,
die auch im menschlichen Korper vorkommen, wandeln
dabei die im Fermentationsgut vorhandenen Kohlenhydrate
in Milchsdure um. Die Milchsdure und andere Helfer wie
beispielsweise Kohlendioxid senken den pH-Wert, was
dazu fiihrt, dass das Gemiise haltbar wird. Faulnisfordernde
Mikroorganismen bendtigen Sauerstoff, konnen sich nicht
mehr vermehren. Nur die guten und fiir den Menschen
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niitzlichen Bakterien iiberleben. Mikroorganismen
sind bereits auf vielen Lebensmitteln vorhanden. Vor
allem in der industriellen Fermentation wird
aber héufig mit Starterkulturen gearbeitet,
um den Prozess besser kontrollieren zu
konnen.

F LEISCHWOLF — Mit einem
Fleischwolf lassen sich Fleisch, Fisch
und Gemiise zerkleinern. Dieser Vorgang
nennt sich Wolfen oder Faschieren. Die
grob zerkleinerten Lebensmittel werden in einen
Einfulltrichter gegeben und durch eine Forderschne-
cke gequetscht und dabei teilweise vermischt. Je nach
GroBe der Lochscheibe, die beim Fleischwolf dabei
ist und vorne an diesen aufgesetzt wird, erhilt man 4
eine grobere oder feinere Masse. Fleischwolfe gibt es in
den verschiedensten Ausfithrungen und Preisklassen: Vom
manuell betriebenen Gerit aus Metall, das an der Arbeits-
platte festgeschraubt wird und bei dem man das Fleisch
per Handkurbel zerkleinert, bis hin zu motorbetriebenen
Geriten, die iiber integrierte Wurstfiiller verfiigen.

F LOTTE L.OW E _ Eine Flotte Lotte ist ein einfa-

ches, manuelles Passiergerét, mit dem man ohne viel
Kraftaufwand Obst, Beeren und mehr zu Mus ohne
Kerne verarbeiten kann. Sie besitzt einen, oftmals auch
mehrere auswechselbare, gelochte Siebeinsétze, tiber
denen eine Welle mit rotorférmigen Blattern sitzt.
Durch Drehbewegung mittels der Kurbel wird
das Obstmus durch den Boden gedriickt und die
Kerne bleiben oben. So kann wunderbar alles
von den kleinen Kernen befreit werden.

QELJER.EN — Beim Gelieren entsteht aus

einer Fliissigkeit eine dicke bis feste Masse, die
sich noch schneiden l4sst — ein Gel. Gelieren kann
man Stiles wie Friichte oder Fruchtsaft, dann
erhélt man Konfitiire. Aus Herzhaftem entsteht
Siilze. Zum Gelieren braucht man ein Geliermit-
tel. Bei Marmelade wird Gelierzucker eingesetzt.
Dieser besteht aus Zucker und Geliermitteln.
Agar-Agar ist eine pflanzliche Alternative dazu.

@ELIERP ROBE — Anhand der Gelierprobe

kann man {iberpriifen, ob Fruchtaufstriche nach
dem Erkalten fest genug werden. Dazu gibt man
ein bis zwei Teeloffel der Fruchtmasse auf einen
kleinen Teller. Ist sie nach 1-2 Minuten Minuten
abkiihlen dick bis fest, wird die Konfitiire nach -

dem Erkalten ebenfalls fest sein. Wenn sie noch
nicht fest genug ist, Fruchtmasse linger kochen =

r

lassen und Gelierprobe wiederholen. 4



@ELJ:ERZUC KER. — Gelierzucker

wird aus Pektin als Geliermittel und
Zitronensédure oder Weinséure als Saue-
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.

HEF EKULTUR, - Diese Kultur dient

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

Herss ABFULLEN - Frichie,

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

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

KASEMAW'Ef Diese Matte aus Kunst-

stoff ist in verschiedenen Breiten, Dicken
und MaschengroBen erhdltlich. Sie dient
als Abtropfmoglichkeit fiir die Molke und
verhindert, dass sich Feuchtigkeit zwischen
dem Holzbrett und der Kdseform sammelt,
was zum Verderb wihrend der Reifung
fithren kann.

KASETUCH — Wird beim Késen dazu
eingesetzt, um die Molke vom Kédsebruch
zu trennen. Kann auch fiir die Herstellung
von Kise, Quark oder Frischkise verwen-
det werden. Haufig besteht es aus Baum-
wolle, Langflachszwirn kommt ebenso zum
Einsatz. Gibt es in verschiedenen Grofien
oder sogar als Meterware zu kaufen.

KAHMHEF E - Die sogenannte Kahm-

hefe ist ein weiler, netzartiger Film, der
sich auf Fermenten bilden kann, sie aber
nicht ungeniebar macht. Im Gegensatz zu
den typischen, meist griinlichen Schim-
melsporen ist Kahmhefe ungefahrlich 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 Harchen. 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 Lautern trennt man das ausgekochte
Malz von der Maische (der Fliissigkeit).
Das Ergebnis nennt man Wiirze.

MARINADESPRITZE— 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. Auflerdem soll das so behandelte
Essen saftiger und wiirziger schmecken.
Eine Marinadespritze bekommt man im
Haushaltswarengeschift oder tiber das
Internet.

MAR.LNI.QREN — Neben Fleisch lasst

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

MARMELADENTRICHTER. - Mit

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

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

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 flir den spa-
teren Geschmack und das Aroma des Késes
verantwortlich. Aus mesophiler Kasekul-
tur ldsst sich neben Weich-, Schnitt- und
Frischkése auch Quark, Buttermilch und
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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.

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

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

P RESSDECKEL. — Wird meist bei

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

SAFT ZLEHEN LLASSEN - Feste

Obstsorten, groBe Fruchtstiicke und ganze
Friichte entwissern nicht besonders gut.
Deshalb werden sie fiir mehrere Stun-

den oder auch liber Nacht zusammen

mit Gelierzucker in einer Schiissel zum
Durchziehen stehen gelassen. Wird
Fruchtmus mit grofen Stiicken ohne vor-
heriges Saft ziehen lassen gekocht, geliert
nur die Fliissigkeit, die mit dem Gelierzu-
cker in Bertihrung 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 Trockenpdkeln werden
Lebensmittel mit Salz eingerieben.
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SAML(? — Wenn eine Sof3e oder Suppe sdmig ist, hat
sie eine cremige oder dickfliissige Konsistenz.

SILBERHAUT — 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.

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

STERIL — Ist etwas steril, ist es frei von Keimen, die
sich vermehren kénnen. 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 Gléser und Flaschen fiir

die Herstellung von Vorrdten moglichst keimfrei und steril
zu bekommen, gibt es mehrere Methoden:
= Gldser gut spiilen und im Backofen mindestens
20 Minuten bei 120°C trocknen lassen
= Glaser im Wasser auskochen, kopfiiber auf ein frisches
Kiichentuch stellen

gespiilte Gldser 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

gesplilte Glédser halb mit Wasser gefiillt in der Mikro-
welle auf 600 Watt aufkochen, fiir weitere 60 Sekunden
kochen lassen und im Gerit abkiihlen lassen
Gliaserdeckel mit Wasser bedeckt im Kochtopf fiir
einige Minuten aufkochen. Zusétzlich kann man

die Deckel auch in einen hochprozentigen Alkohol
tauchen. Hierfiir eignen sich beispielsweise Obstler,
Wachholder- oder Treberschnaps mit einem Alkohol-
gehalt tiber 40 Prozent

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

TEL@KAQTE — 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.

WELRSCHIMMELKULTUR — Um verschiedene
Geschmacksrichtungen fiir die einzelnen Késesorten

zu gewinnen, werden Kulturen eingesetzt. Bei Schim-
melkulturen wie dem Weillschimmel handelt es sich
um Edelschimmel, der geniefbar ist, den Kdse im

kommen Pilzkulturen von Penicillium 'Qahdidu;n
oder Penicillium camembert zum Einsatz; m it

sich Weichkésesorten wic Camembert und
Brie herstellen lassen. Durch seine schnelle
Ausbreitung auf der Kédseoberfliche hemmt
er das Wachstum anderer, unerwiinschter
Schimmelarten.

WOLF EN — oder auch Faschie-

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

WUR.ST DARM — Wird auch Wurst-

hiille genannt und mit Wurstbrat gefiillt, das
durch den Fleischwolf gedreht wurde. Der
Darm verleiht der fertigen Wurst ihre Form,
trigt zur Stabilisierung bei und schiitzt vor dueren - —
Einfliissen. Gleichzeitig muss er fiir Feuchtigkeit
und Rauch durchléssig sein. Es gibt Natur- und
Kunstdarm. Weiterhin unterscheidet man zwischen
trocken gesalzenem Darm und einer fiillfertigen
Variante. Erster muss vor Gebrauch 4-12 Stunden in
kaltem Wasser eingeweicht werden. Anschlieend
wird das iibrige Salz abgespiilt, ebenso wie bei
fiillfertigem Darm. Dieser kommt lediglich 30
Minuten vor der Verarbeitung in warmes Was-
ser, um zu quellen, elastischer zu werden.
Er lésst sich dadurch leichter verarbeiten.
Die GroBle des Darms wird in Kaliber
angegeben und gemeint ist damit der
Durchmesser in Millimeter.

WURSTFOLLER — Auch hier gibt
es verschiedene Namen fiir das Gerit,
mit dem man das Wurstbrit in den
Darm gibt: Wurstfiillmaschine, -spritze,
-presse oder Handfiiller. Ahnlich wie
beim Fleischwolf gibt es hier zahl-
reiche Varianten des Geréts. 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 =
darauf achten, dass dieser ein Luftventil
hat, damit diese nicht mit den Darm : -
gelangt. Zusitzlich kann man bereits -
beim Formen der Brétstiicke darauf
achten, dass wenig Luft mit hinein

gelangt.
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