Doris Muliar

Uber 120 gesunde Alternativen
zuU Fertigprodukten wie Pesto,
Ketchup, Eis und Marmelade
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In vielen Fallen kénnen Sie schon mit wenig Aufwand Lebensmittel herstellen,
die Sie sonst im Supermarkt kaufen wurden. Vieles davon ist besser fur lhre
Gesundheit, fir Ihr Oko-Gewissen und oft auch fir Ihren Geldbeutel. Anderes
wiederum schmeckt einfach besser oder gibt es gar nicht als Fertigprodukt.

Die Supermarktregale sind voll mit Glasern, Konserven und Vakuumverpack-
tem aller Art. In den Kuhl- und Tiefkuhltruhen stapeln sich fertige und halb fer-
tige Gerichte, das sogenannte Convenience-Food. Aber wissen Sie eigentlich,
was da alles wirklich drinsteckt? Welche Konservierungsstoffe, Geschmacksver-
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starker, kiinstliche Aromen und Fullstoffe, die mit der Bezeichnung »Lebensmit-
tel« im Grunde nichts mehr zu tun haben? Einige dieser Stoffe kdnnen Allergien
verursachen oder fuhren zu Lebensmittelunvertraglichkeiten. Die Nahrungs-
mittelindustrie ist deswegen in letzter Zeit heftig in die Kritik geraten, und un-
verfalschte und naturliche Lebensmittel werden immer mehr nachgefragt.
Selbstgemachtes, wie etwa Brihepulver, Pesto, Saucen oder Aufstriche, ist viel-
leicht nicht so lange haltbar wie gekaufte Produkte mit Konservierungsstoffen,
aber auf jeden Fall gestinder und meist auch schnell gemacht.

Zudem bietet es Ihnen die Méglichkeit, kreativ zu werden und z. B. Gewurzmi-
schungen oder Muslis so mit Wunschzutaten zusammenzustellen, wie sie in
keinem Supermarkt angeboten werden.

Das Einmachen von Marmeladen, Pickles oder anderen Késtlichkeiten mag auf
manche vielleicht altmodisch wirken, es ist derzeit aber voll im Trend, und als
Mitbringsel sind diese Eigenproduktionen auch immer willkommen.

Unsere Rezepte in diesem Buch sollen Ihnen Anregungen liefern, wie Sie lhren
Vorrats- oder Kuhlschrank fullen und daraus Tag fur Tag genieen kdnnen.
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Zum! Umgang mi diesem Buch

+ Die Mengenangaben fur das GemUse beziehen sich auf unvorbereitete Ware.

+  MitZwiebel ist eine mittelgrol3e Zwiebel gemeint (etwa 100 g). Sonst ist ange-
geben: grol3e (150 g) oder kleine (75 g) Zwiebel.

+ TELentspricht15g.

+ 1TLentspricht5g.

+  Bei Milch und Joghurt werden Produkte mit 3,5 % Fett verwendet.

+  Bei Frischkase und Quark werden Varianten mit 20 % Fett gewahlt.

Die Rezepte sind verschiedenen Kategorien zugeordnet. Die Symbole dafur finden
Sie bei jedem Rezept oben rechts. AulRerdem gibt es hinten im Buch ein Register,
das nach diesen Kategorien eingeteilt ist.

Zum Einmachen

;*é Zum TiefkUhlen geeignet

% Als Geschenk geeignet
SuR

Salzig
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Purierstab

Einen PUrierstab gibt es in fast jedem Haushalt. Meist
ist im Lieferumfang auch ein hohes GefalR enthal-
ten, sodass Sie relativ spritzfrei die Zutaten fur eine
Mayonnaise oder Sauce purieren kdnnen.

Smoothie Maker

Smoothie Maker, woflr es kein deutsches
Wort gibt, sind eine praktische und preis-
werte Angelegenheit. Sie bekommen die
Gerate schon fUr unter 20 Euro. Smoothies

und Salatsaucen sind damit im Nu herge-
stellt. Der Motor ist allerdings zu schwach,
um auch festere Zutaten wie Gewdrze
oder NUsse zu zerkleinern.

Universalzerkleinerer
Das istim Grunde genommen ein kleiner Standmixer.

Praktisch zum schnellen Zerkleinern von Zwiebeln,
Krautern, NUssen und vielem mehr. Gibt es auch zu-
sammen mit Purierstab und Schneebesen, das ist
platzsparend und zweckmaRig.
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Standmixer

Mit einem Standmixer haben Sie ein sehr vielseitiges Gerat. Je
leistungsstarker er ist (ab 2000 Watt wird er richtig gut), desto
besser lasst sich purieren, aufschlagen und cremig mixen.
Standmixer gibt es in verschiedenen Preisklassen und oft mit
vielerlei Zubehor.

Dorrautomat

Wenn Sie gerne Dorrobst essen, viele Krau-
ter im Garten ernten kénnen oder inspi-
riert von unseren Rezepten Gemuse oder
Gemusereste zu Suppenpulver verarbeiten
wollen, spart ein Drrautomat eine Menge
Strom (Stromkosten in 12 Stunden: 1-2
Euro, je nach Leistung). Je nach Hersteller
und Zubehor kénnen Sie damit auch Musli-
riegel oder flussige Zutaten zu Platten (z. B.
far Fruchtgummis) trocknen.

Eismaschine
Das selbst gemachte Eis aus gefrorenen Frichten, die im Mixer zerkleinert und

cremig geruhrt werden, ist zwar sehr lecker, was das Aroma betrifft - nur ist es
wesentlich weicher als die Kugeln aus lhrer Gelateria. Eine simple Eismaschine,
bei der die vorbereitete Masse in einem zuvor im Kuhlfach gekuhlten Behalter
gerthrt wird, liefert auch Eis mit einer eher weichen Konsistenz, das besser in
einer Schussel als in einer Eistlte serviert werden sollte. Eismaschinen mit
eigener Kuhlung liefern ein optimales
Ergebnis, sind aber entsprechend kost-
spielig. Alternativ, z. B. fir eine Kinder-
party, kdnnen Sie Eis am Stiel mit soge-
nannten Popsicle-Formen, die es in
Kaufhausern gibt, machen.
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Vorbereiten von Glasern und Flaschen
Ob fur Marmeladen, Pickles oder Getranke: Um lange Freude an den Inhalten
zu haben, mussen die Glaser oder Flaschen und deren Deckel supersauber und
keimfrei sein. Am einfachsten geht das Sterilisieren, indem Sie Wasser mit ei-
nem Schuss Essig in einem grof3en Topf aufkochen lassen. Dann die Glaser und
Deckel hineingeben und 10 Minuten stehen lassen. Die Glaser nun nicht mehr
am Glasrand oder an der Innenseite berthren. Am besten mit einer Kuchen-
zange herausnehmen und verkehrt herum auf einem sauberen Kichenhand-
tuch abtropfen lassen.
Glaser mit Schraubverschluss fir Aufstriche oder Marmeladen (Twist-off-
Glaser) bekommen Sie in den Haushaltsabteilungen der Kaufhauser
A\@-‘ und in gut sortierten Supermarkten. Sie kdnnen aber auch Glaser
von Fertigprodukten sammeln. Achten Sie darauf, dass die Deckel
keine rostigen oder beschadigten Stellen aufweisen.
Weckglaser mit Bugelverschluss und Gummiringen kommen eben-
falls infrage - ihre Handhabung ist jedoch etwas zeit- und energie-
aufwendiger, weshalb sie bei diesen Rezepten nicht berlck-
sichtigt wurden. Wie man mit Weckglasern umgeht, ist in den
Broschiren der Hersteller erklart.
Flaschen mit Schraub- oder Blgelverschluss erhalten Sie eben- Q
falls im Handel. Aber auch hier kdnnen Sie Glasflaschchen von e
Smoothies oder Saften sammeln. Heil3e Flissigkeiten am bes- \’
ten mithilfe eines Trichters einfullen.
Trockene Gewurzmischungen koénnen Sie in kleineren Schraub-
oder Blgelglasern (ca. 100 ml) oder Déschen aufbewahren. Sie soll-
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ten immer luftdicht verschlossen sein, damit keine Feuchtigkeit eindringen kann -

sonst droht Schimmel.

Zum TiefkUhlen keine normalen Plastiktiten, sondern daflr geeignete Beutel

verwenden, da das Gefriergut sonst austrocknen kann,
was den gefiirchteten »Gefrierbrand« verursacht. Beim
Einfrieren in Dosen diese fast komplett fullen. Nur etwas
Luft lassen, da sich Flissigkeiten ausdehnen.

Beschriften Sie Ihre Glaser und Behalter mit Inhalt, Datum
der Herstellung und voraussichtlichem Haltbarkeitsdatum.
Beim Aufbewahren im Vorratsschrank oder in der Speise-
kammer die Lebensmittel mit dem kirzesten Haltbarkeits-
datum méglichst vorne lagern. Ab und zu kontrollieren,
damit nichts »vergessen« wird.
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Salz entzieht den Lebensmitteln Feuch-
tigkeit, sodass diese weniger anfallig fur
Mikroorganismen sind. Frische Krauter
- vor allem solche mit harteren Blattern
wie Rosmarin oder Lavendel - werden
gerne eingesalzen haltbar gemacht.
Auch Gemdusepasten und Bruhpulvern
wird viel Salz zugeflgt, daher sollten Sie
dann beim Kochen von Suppen und
Saucen beim Salzen zuruckhaltend sein!

Zucker bindet Wasser, ohne das sich Keime nicht vermehren kénnen. Marme-
laden, Gelees oder Sirupe werden durch Beigabe von Zucker konserviert und
lange haltbar. Bei Verwendung von Zuckerersatz geht dieser Effekt verloren!
Daher in diesem Fall nur kleine Mengen einkochen. Wer aus gesundheitlichen
Grunden ganz ohne Zucker einkochen muss, findet im Internet eine Menge An-
regungen dazu.

In Ol wird gerne getrocknetes oder gebratenes Gemiise eingelegt: Tomaten,
Pilze, Paprika oder Auberginen. Beim Einlegen in peinlichst saubere Glaser da-
rauf achten, dass keine Luftblasen entstehen. Pasten und Saucen in Glasern mit
einer diinnen Olschicht bedecken, dann kénnen keine Keime eindringen. Das
gilt vor allem bei schon angebrochenen Glasern.

Auch Krauter und Gewdurze leisten einen Beitrag zum Haltbarmachen. Nicht allein,
aber als Erganzung zu Salz, Zucker oder Ol kdnnen Gewdrznelken, Zimt, Pfeffer,
Kurkuma, Ingwer, Zitrone, Knoblauch, Rosmarin, Salbei und Oregano verwen-
det werden.
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Trocknen

Durch Trocknen wird dem Gemdse fast alle
Flussigkeit entzogen. Das nimmt Bakterien
und Enzymen, die Faulnis und Schimmel
verursachen, die Lebensgrundlage.
Trocknen kdnnen Sie klein geschnittenes
Gemuse und Krauter an sonnigen, heil3en
Tagen an der frischen Luft, im Backofen bei
leicht gedffneter Ofentur (Achtung: hoher
Energieverbrauch, nur bei gréRBeren Men-
gen vertretbar!) oder im Dd&rrautomaten,
dessen Anschaffung sich jedoch nur lohnt,
wenn Sie ofter Friichte oder Gemduse trock-

nen mochten.

Einkochen

Marmeladen und Sirupe werden schon seit langer Zeit eingekocht, aber auch
viele Gemusesorten, besonders Tomaten, kann man in gréReren Mengen zu
Saucen oder als Saucenbasis verarbeiten und - heil3 in Schraubglaser gefullt -
lange aufbewahren. Beim Abkuhlen entsteht im Glas ein Unterdruck, der De-
ckel wird fest auf das Glas gepresst, und es kénnen keine schadlichen Keime
oder Bakterien mehr eindringen.

Einfrieren

Wenn Sie zur Saison am Markt grofie-
re Mengen z.B. an Tomaten, Kirbis,
Aprikosen oder Erdbeeren preiswert
erstehen, aber keine Zeit haben, sie
sofort zu verarbeiten, kdnnen Sie die-
sein geeigneten Portionen einfrieren.
Dafur zuvor waschen, putzen und
nach Belieben zerkleinern.
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Beim Einlegen wird Gemduse in saurer FlUssigkeit - meist Essig - konserviert. Be-
kanntester Vertreter dieser Methode ist die Essiggurke. Im Grunde genommen
eignet sich aber auch jedes andere Gemuse. Essigsaure senkt den pH-Wert und
hemmt dadurch das Wachstum von Bakterien und Pilzen. Wichtig: den Sud ko-
chend heil3 Uber das Gemuse giel3en, die Schraubglaser sofort verschliel3en und
das Ganze einige Zeit durchziehen lassen. Meist gibt man noch etwas Zucker
dazu, der ebenfalls zur Haltbarkeit beitragt.
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Fiir 2 Gldser a ca. 200 m/

Spekulatius grob zerbrechen, in einen Beutel
geben und diesen verschlieRen. Mit einem
Nudelholz oder Fleischklopfer moglichst klein
klopfen. Dann in einen Mixer fiillen und zu
moglichst feinen Bréseln mahlen.

Brosel in einen Topf schitten, die restlichen
Zutaten dazugeben und bei milder Hitze

10 Minuten zu einer cremigen Masse ko-
chen. Dabei 6fter umrihren.

Die Masse in heil3 gespulte Schraubglaser
flllen, abkuhlen lassen, fest verschlieRen

und im Kuhlschrank aufbewahren. Halt sich
2-3 Wochen.
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Mahenencheme

Fir 2 Gldser a ca. 200 m/

2,31 Wasser
1TL Salz
350 g rohe Esskastanien (Maronen)

100 g entsteinte Datteln
1 Vanilleschote

40 g Zartbitterkuvertiire
15 g Rohkakao

2| Wasser mit Salz in einem grof3en
Topf zum Kochen bringen. In der
Zwischenzeit die Kastanien mit einem
scharfen Messer auf der gewdlbten
Seite kreuzweise einschneiden. Ins
Wasser legen und 30 Minuten kochen.
Kastanien durch ein Sieb abgiel3en und kalt abschrecken. Schalen und dabei
auch die diinne braune Haut weitgehend entfernen. Wenn ein wenig Haut dran-
bleibt, ist es nicht so schlimm, da die Creme ohnehin puriert wird.

Geschalte Maronen mit 300 ml Wasser in einen kleineren Topf geben und in
15 Minuten weich kochen.

Die Datteln klein wirfeln. Die Vanilleschote langs aufschlitzen und das Mark
herauskratzen. Die Kuverture grob hacken.

Datteln, Vanillemark, Kuvertire und Kakaopulver zu den Maronen geben und
weitere 10 Minuten kochen. Dann mit einem Purierstab zu einer feinen Creme
purieren und in die vorbereiteten Schraubglaser fullen. Halt sich gut verschlos-
sen 2-3 Monate.

T'W Wenn Sie vorgekochte Maronen verwenden, brauchen Sie etwa 300 g
davon. Es lohnt sich aber, die Maronen frisch zu kochen, da sie viel aromati-
scher sind!
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Walnussbutles %

Fiir 2 Gldser a 200 ml

200 g Walnusshalften
150 g Butter
100 g Sahne

50 ml Ahornsirup
Salz

Walnusse fein hacken und in einer beschichteten Pfanne ohne Fett résten, bis
sie duften.

Mit Butter und Sahne in einen kleinen Topf geben und unter Rihren auf-
kochen lassen.

Ahornsirup und 1 Prise Salz unterrihren. In 2 vorbereitete Glaser fullen, gut
verschlieBen, abkihlen und im Kihlschrank fest werden lassen. Die Walnuss-
butter bleibt trotzdem streichfahig und halt sich etwa 3 Wochen.

W} Nach derselben
Methode kénnen Sie
auch Cashew-, Paranuss-
oder gemischte Nuss-
butter herstellen. Die
Walnussbutter passt am
besten auf feine Fruh-
stlicksbrote oder Crois-
sants.
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