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In vielen Fallen konnen Sie schon mit wenig Aufwand
Lebensmittel herstellen, die Sie sonst im Supermarkt kaufen
wurden. Vieles davon ist besser fur lhre Gesundheit, fur 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 Vakuumverpacktem aller Art. In den



Kihl- und TiefkUhltruhen stapeln sich fertige und halb fertige
Gerichte, das sogenannte Convenience-Food. Aber wissen
Sie eigentlich, was da alles wirklich drinsteckt? Welche
Konservierungsstoffe, Geschmacksverstarker, kunstliche
Aromen und FuUllstoffe, die mit der Bezeichnung
»Lebensmittel« im Grunde nichts mehr zu tun haben? Einige
dieser Stoffe konnen Allergien verursachen oder fUhren zu
Lebensmittelunvertraglichkeiten. Die
Nahrungsmittelindustrie ist deswegen in letzter Zeit heftig
in die Kritik geraten, und unverfalschte und naturliche
Lebensmittel werden immer mehr nachgefragt.
Selbstgemachtes, wie etwa Bruhepulver, Pesto, Saucen oder
Aufstriche, ist vielleicht nicht so lange haltbar wie gekaufte
Produkte mit Konservierungsstoffen, aber auf jeden Fall
gesunder und meist auch schnell gemacht.

Zudem bietet es Ihnen die Moglichkeit, kreativ zu werden
und z.B. Gewurzmischungen oder Mduaslis so mit
Wunschzutaten zusammenzustellen, wie sie in keinem
Supermarkt angeboten werden.

Das Einmachen von Marmeladen, Pickles oder anderen
Kostlichkeiten 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 Ihren Vorrats- oder Kuhlschrank fullen und
daraus Tag fur Tag genielSen konnen.






Zum Umgang mit diesem
Buch

Die Mengenangaben fur das Gemuse beziehen sich auf
unvorbereitete Ware.

Mit Zwiebel ist eine mittelgrole Zwiebel gemeint (etwa
100 g). Sonst ist angegeben: grolle (150 g) oder kleine (75
g) Zwiebel.

1 EL entspricht 15g.

1 TL entspricht 5 q.

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.
AulBerdem gibt es hinten im Buch ein Register, das nach
diesen Kategorien eingeteilt ist.

Zum Einmachen
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Zum TiefkUhlen geeignet
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Als Geschenk geeignet
Suf

Salzig



Nutzliche Gerate

Einen Purierstab gibt es in fast jedem Haushalt. Meist ist im
Lieferumfang auch ein hohes Gefals enthalten, sodass Sie
relativ spritzfrei die Zutaten flr eine Mayonnaise oder Sauce
purieren konnen.



Smoothie Maker

Smoothie Maker, wofur es kein deutsches Wort gibt, sind
eine praktische und preiswerte Angelegenheit. Sie
bekommen die Gerate schon fur unter 20 Euro. Smoothies
und Salatsaucen sind damit im Nu hergestellt. Der Motor ist
allerdings zu schwach, um auch festere Zutaten wie
Gewdurze oder Nusse zu zerkleinern.



Universalzerkleinerer

Das ist im Grunde genommen ein kleiner Standmixer.
Praktisch zum schnellen Zerkleinern von Zwiebeln, Krautern,
NuUssen und vielem mehr. Gibt es auch zusammen mit
Parierstab und Schneebesen, das ist platzsparend und
zweckmallig.



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 DoOrrobst essen, viele Krauter im Garten
ernten konnen oder inspiriert von unseren Rezepten
Gemuse oder Gemusereste zu Suppenpulver verarbeiten
wollen, spart ein Dorrautomat eine Menge Strom
(Stromkosten in 12 Stunden: 1-2 Euro, je nach Leistung). Je
nach Hersteller und Zubehor konnen Sie damit auch
Musliriegel oder flussige Zutaten zu Platten (z.B. fur
Fruchtgummis) trocknen.
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Eismaschine

Das selbst gemachte Eis aus gefrorenen Fruchten, 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 gertuhrt wird, liefert auch Eis
mit einer eher weichen Konsistenz, das besser in einer
Schissel als in einer Eistute serviert werden sollte.
Eismaschinen mit eigener Kuhlung liefern ein optimales
Ergebnis, sind aber entsprechend kostspielig. Alternativ, z.
B. fur eine Kinderparty, konnen Sie Eis am Stiel mit



sogenannten Popsicle-Formen, die es in Kaufhausern gibt,
machen.



Aufbewahren

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
einem Schuss Essig in einem grolsen 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 beruhren. Am besten mit einer
Kichenzange herausnehmen und verkehrt herum auf einem
sauberen Kiuchenhandtuch abtropfen lassen.



Glaser mit Schraubverschluss fur Aufstriche oder
Marmeladen (Twist-offGlaser) bekommen Sie in den
Haushaltsabteilungen der Kaufhauser und in gut sortierten
Supermarkten. Sie kbdénnen aber auch Glaser von
Fertigprodukten sammeln. Achten Sie darauf, dass die
Deckel keine rostigen oder beschadigten Stellen aufweisen.

Weckglaser mit Bugelverschluss und Gummiringen kommen
ebenfalls infrage - ihre Handhabung ist jedoch etwas zeit-
und energieaufwendiger, weshalb sie bei diesen Rezepten
nicht berdcksichtigt wurden. Wie man mit Weckglasern
umgeht, ist in den Broschtren der Hersteller erklart.



Flaschen mit Schraub- oder Bugelverschluss erhalten Sie
ebenfalls im Handel. Aber auch hier konnen Sie
Glasflaschchen von Smoothies oder Saften sammeln. HeilRe
Flussigkeiten am besten mithilfe eines Trichters einfullen.



Trockene Gewlrzmischungen konnen Sie in kleineren
Schrauboder Bugelglasern (ca. 100ml) oder Doschen
aufbewahren. Sie sollten immer luftdicht verschlossen sein,
damit keine Feuchtigkeit eindringen kann - sonst droht
Schimmel.

Zum Tiefkdhlen keine normalen Plastiktiten, sondern dafur
geeignete Beutel verwenden, da das Gefriergut sonst
austrocknen kann, was den gefurchteten »Gefrierbrand«
verursacht. Beim Einfrieren in Dosen diese fast komplett
fullen. Nur etwas Luft lassen, da sich Flussigkeiten
ausdehnen.



Beschriften Sie lhre Glaser und Behalter mit Inhalt, Datum
der Herstellung und voraussichtlichem Haltbarkeitsdatum.
Beim Aufbewahren im Vorratsschrank oder in der
Speisekammer die Lebensmittel mit dem klrzesten
Haltbarkeitsdatum moglichst vorne lagern. Ab und zu
kontrollieren, damit nichts »vergessen« wird.



Salz entzieht den Lebensmitteln Feuchtigkeit, 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 Gemusepasten und Brihpulvern wird viel Salz
zugefugt, daher sollten Sie dann beim Kochen von Suppen
und Saucen beim Salzen zurlckhaltend sein!



Zucker bindet Wasser, ohne das sich Keime nicht vermehren
konnen. Marmeladen, 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 Grinden ganz ohne Zucker einkochen
muss, findet im Internet eine Menge Anregungen dazu.



