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~ KOCHEN
FUR DEN VORRAT




DAS PRINZIP: VORRATSHALTUNG

KALTE

bringt das Wachstum von Keimen zum Stillstand,
bei Temperaturen ab minus 180°. Die Enzyme
arbeiten allerdings verlangsamt weiter.

HITZE

totet Mikroorganis- N

men ab und macht oL
Enzyme unwirksam. konserviert durch Luft-
Haushaltstblich ist abschluss und unter-
das Pasteurisieren \\ ; stltzt andere Konser-

bei Temperaturen : vierungsmethoden.

unter 100°. —
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SAURE ~ ZUCKER UND SALZ

wandern in die Zellen
und Zellsaft tritt aus, bis
sich ein haltbares

macht Mikroorganismen
inaktiv, da sie nur in ei-
nem neutralen Milieu _
existieren kénnen. Den : N~ Gleichgewicht bildet
. und auf die Weise Le-
bensmittel konserviert.

Sauregrad misst man in
pH. Egal, ob die Saure
durch Enzyme entsteht
(Milchsduregarung) oder

zugesetzt wird (Essig) —
ein pH-Wert von
ca. 4 gilt als ideal. ‘

TROCKNEN

im Ofen oder Dorrapparat unter

Warmeeinwirkung lasst Obst und

Gemiise schrumpfen - sie verlieren

Feuchtigkeit; Enzyme und Keime

werden in den »Schlaf« versetzt. J

OFFNEN



SO GEHT'S: MARMELADE KOCHEN

VORBEREITEN
Reifes, frisches Obst (z. B. Erd-
beeren, Aprikosen) von guter

Quialitat putzen, waschen, ent-
kernen und zerkleinern. Erst
dann abwiegen, damit das
Mengenverhaltnis von Zucker
und Frichten stimmt.

EINE GELIERPROBE
MACHEN

Etwas Konfitlire auf einen kal-
ten Teller geben. Kurz warten,
dann den Teller schrag halten.
Verlauft die Masse, muss die
Konfitire noch 1-2 Min. ge-
kocht werden. Wird sie fest,
ist sie fertig.

ZUCKERN

Die Friichte in einem Edel-
stahltopf mit dickem Boden
mit dem Gelierzucker griind-
lich vermischen und so lange
stehen lassen, eventuell Gber
Nacht, bis sich reichlich Saft
gebildet hat.

ABFULLEN

Fruchtmasse sofort randvoll in
sterilisierte, mit heiBem Was-
ser ausgesplilte Glaser fiillen -
am besten mit einem Spezial-
trichter. Die Glaser gleich ver-
schlieBen und kopfiiber auf
ein Kiichentuch stellen — da-
bei entsteht ein Vakuum.

KOCHEN UND RUHREN
Die Mischung aufkochen und
nach Rezept einige Minuten
sprudelnd sieden. Dabei stan-
dig riihren. Die Fruchtmasse
vom Herd ziehen und so lange
weiterrhren, bis sich der ge-
bildete Schaum gesetzt hat.

ABKUHLEN UND LAGERN
Die Glaser nach 5Min. wieder
umdrehen und vollstandig erkal-
ten lassen. Beim spateren Offnen
sollte ein »Plopp«-Gerdusch zu
horen sein. Marmeladen beschrif-

ten (Inhalt und Herstellungsda-
tum) und an einem kihlen, dunk-
len Ort lagern.




UTENSILIEN RUND UMS EINMACHEN

ETIKETTEN

Fir den Uberblick: Ein-
gemachtes immer mit
Angabe des Inhalts und
des Herstellungsda-
tums versehen.

EINMACHGLAS

Mit Gummiring und Glas-
deckel ideal zum Einwe-
cken von Obst, Gemuse
und Konfittire. Metall-
klammern oder Deckel
und Ring verschlieBen
das Glas sicher und bei
Bedarf auch luftdicht.

GLASHEBER

Ob beim Einkochen oder Sterilisie-

ren — die spezielle Zange erleichtert

das Herausheben von Glasern aus
—— dem heiBBen Wasser.

e EINFULLTRICHTER

. Dank seiner weiten Offnung
kleckert beim Einflillen des
heiBen Einmachguts in die
Glaser nichts daneben.
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GLASMURMELN

Runde Sache: Mehrere in
Frischhaltefolie gewickelte
Murmeln sind schwer genug,

um GemlUse beim Fermentie-
ren unter der Lake zu halten.

X + — DRAHTBUGELGLAS

—

Eignet sich bestens
TWIST-OFF-GLAS

Mit einfachem Drehverschluss. Fiir

zum Fermentieren, da

freigesetzte Gase Uber
alles, was heif3 in Glaser gefullt und den Biigelverschluss
sofort verschlossen wird wie Mar- aus dem Glas entwei-

melade, Gelee oder Chutney. chen kénnen.



INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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GU Mit diesem Symbol sind alle veganen
CLOU Gerichte gekennzeichnet.
Waussten Sie schon, dass ...? ﬁ Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-
Entdecken Sie bei einigen ausgewahl- ren. Unsere Temperaturangaben beziehen
ten Rezepten ganz besondere Tipps sich auf das Backen im Elektroherd mit
mit verbliffendem Insiderwissen. Ober- und Unterhitze.

Aha-Momente garantiert!

mit der »GU Kochen Plus«-App

o Sammeln lhrer Lieblingsrezepte
5]
(siehe S. 64)
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WURZMITTEL & SAUCEN

SCHARFES AJVAR
GEMUSEBRUHE-PASTE
MINZE-PETERSILIEN-SALSA
TOMATENKETCHUP
SCHARFER HONIG-SENF
SAHNE-MEERRETTICH

GELBE CURRYPASTE
KORIANDER-ERDNUSS-PESTO




R o i T

Fiir 2 Gliser (a 250 ml) o 30 Min. Zubereitung « Pro TL (8g) ca. 2kcal, 0gE, 0gF, 0g KH

GEMUSEBRUHE-PASTE 6

500 g Suppengemiise (z. B.
Mohren, Knollensellerie,
Petersilienwurzel, Lauch)

Y Bund Petersilie

3 Liebstickelbldtter

100 g feines Meersalz

10 WURZMITTEL & SAUCEN

EINFACH

1 Das Gemiise vorbereiten. Mdhren, Sellerie und Petersilienwurzel
putzen, schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Den Lauch putzen,
l&ngs aufschneiden, gut waschen und ebenfalls fein wiirfeln. Die
Petersilie abbrausen und trocken schiitteln, die Blatter abzupfen
und hacken. Den Liebstéckel waschen, trocken tupfen und in feine
Streifen schneiden.

2 Gemise und Krauter mit dem Meersalz in einen Mixer oder
Blitzhacker geben. Erst auf kleiner Stufe, dann auf héchster Stufe zu
einer fein-stiickigen Paste zerkleinern.

3 Die Paste in saubere, heif3 ausgespllte Glaser fullen und fest ver-
schlieBen. Im Kihlschrank halt sich die GemUsebrihe-Paste 3-4 Mo-
nate. Verwendet wird sie wie kérnige Gemusebriihe: 1TL Paste

mit 250 ml kochendem Wasser verriihren und Suppen, Eintépfe und
GemlUsegerichte damit wiirzen.



Fiir 2 Gliser (a 100 ml) « 15 Min. Zubereitung « Pro EL (20g) ca. 95kcal, 0gE, 10¢E 1 gKH

MINZE-PETERSILIEN-SALSA 6

1% Bund Petersilie

1 Bund Minze

1 Knoblauchzehe

1 rote Pfefferschote (Peperoni)
% Bio-Zitrone

feines Meersalz

100 ml kalt gepresstes Olivenol

1 Die Petersilie und die Minze waschen und trocken schiitteln, die
Blatter von den Stielen zupfen und grob hacken. Den Knoblauch
schalen und in feine Wiirfel schneiden. Die Pfefferschote waschen,
halbieren, weiBe Trennwande und Kerne entfernen und die Schote
fein hacken. Die Zitronenhélfte hei3 waschen und abtrocknen, die
Schale fein abreiben und den Saft auspressen.

2 Krauter, Knoblauch, Pfefferschote, Zitronensaft und -schale in
einem hohen Rihrbecher mit dem Purierstab oder im Blitzhacker
fein zerkleinern.

3 Die Petersilie-Minze-Mischung salzen und in saubere, heiB3 ausge-
spilte Glaser fiillen. Mit dem Olivend| bedecken und die Glaser fest
verschlieBen. Im Kihlschrank ist die Salsa ca. 2 Wochen haltbar. Sie
passt gut zu Lamm- oder Rindfleisch, aber auch zu Fisch, Meeres-
frlichten und orientalischen Gemusegerichten.

WURZMITTEL & SAUCEN

1"



Fiir 6 Gliser (a 300 ml) « 30 Min. Zubereitung « 24 Std. Ruhen o 2 Std. 20 Min. Garen « 1 Std. Abkiihlen «

Pro EL (20g) ca. 35kcal, 0gE, 0gF, 8 g KH

PFLAUMENMUS ¢

2,5 kg Pflaumen (ersatzweise
Zwetschgen)

500 g Gelierzucker 2:1

1 Zimtstange

4 Gewiirznelken

28 KONFITURE, CHUTNEY & CO.

1 Am Vortag die Pflaumen waschen, abtropfen lassen und entstei-
nen. Lagenweise dicht nebeneinander in einen groBen Topf mit
schwerem Boden schichten, dabei jede Lage mit etwas Gelierzucker
bestreuen, Zimt und Nelken hinzufligen. Den Deckel auflegen und
die Friichte bei Zimmertemperatur 24 Std. durchziehen lassen.

2 Am nichsten Tag die Friichte ohne Riihren langsam zum Kochen
bringen und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 2 Std. kochen, auch
wahrend dieser Zeit nicht rihren. Den Deckel abnehmen und die
Fruchtmischung bei mittlerer bis starker Hitze unter stdndigem
Rihren in 15-20 Min. sémig einkochen. Die Gewlirze entfernen, das
Mus sofort in saubere, heil3 ausgespiilte Glaser fiillen, diese gut ver-
schlieBen. Kopfiiber 5-10 Min. stehen lassen, wieder umdrehen und
abkihlen lassen. Dunkel und kiihl gelagert halt sich das Pflaumenmus
ca. 1 Jahr. Schmeckt als Brotaufstrich, Dessert, zu Gebéck, Dampfnu-
deln, Pfannkuchen und Braten.



Fiir 6 Gliser (a 250 ml) « 40 Min. Zubereitung « 1 Std. Abkiihlen o
Pro EL (20g) ca. 60 kcal, 0gE, 0gF, 14g KH

ORANGENMARMELADE 6

ENGLISCH

2 mittelgrof$e Bio-Orangen
(ca. 500g)
4 mittelgrofSe Orangen

(ca. 1kg)
1 kg Gelierzucker 1:1

1 Die Bio-Orangen heil3 waschen und abtrocknen, die Schale
dlnn abschélen und in 3-4 cm lange, sehr feine Streifen schneiden.
25 g Schalenstreifen abwiegen. Alle Orangen so schélen, dass

die weil3e Haut vollstandig entfernt wird. Die Frichte vierteln und
in sehr diinne Scheiben schneiden, den Saft dabei auffangen.

1kg Fruchtfleisch abwiegen. Orangenscheiben und -saft sowie die
Schalenstreifen mit dem Gelierzucker in einen groBen Topf geben
und gut vermischen. Alles unter Rihren zum Kochen bringen und
bei groBer Hitze mindestens 3-4 Min. unter standigem Riihren spru-
delnd kochen lassen.

2 Die Marmelade sofort randvoll in saubere, heiB3 ausgespiilte Gla-
ser flllen, mit Deckeln verschlieBen, umdrehen und ca. 5 Min. stehen
lassen. Umdrehen und abkihlen lassen. Dunkel und kiihl gelagert
halt sich die Marmelade ca. 1 Jahr. Passt zu Frihstlcksbrétchen oder
Toast, ideal auch zum Kochen, Backen und fiir Desserts.

KONFITURE, CHUTNEY & CO.



Fiir 4 Gliser (a 500 ml) « 1 Std. 10 Min. Zubereitung « 24 Std. Ziehen

Pro Glas ca. 130 kcal, 3¢gE, 0gF, 25 ¢ KH

MIXED PICKLES @

200 g Mohren

1 grofSe gelbe Paprika (ca. 200 g)
5 Blumenkohl (ca. 500 g)
200 g Kirschtomaten

250 ml Weifiweinessig

1 EL Pimentkorner

1 EL gelbe Senfkiorner

1 TL weifSe Pfefferkorner
1 Lorbeerblatt

Meersalz

75 g brauner Zucker

38 EINGELEGT & FERMENTIERT

1 Die Mohren putzen, waschen und quer in ca. 2 cm dicke
Scheiben schneiden. Die Paprika waschen, halbieren, weif3e
Trennwande und Kerne entfernen, die Halften nochmals durch-
schneiden und quer in ca. 2 cm breite Streifen schneiden. Den
Blumenkohl waschen, Strunk und Blatter entfernen und den
Kohl in ca. 3cm groBe Réschen teilen. Die Tomaten waschen
und trocken tupfen.

2 Essig, Piment-, Senf- und Pfefferkérner, Lorbeerblatt,

1 TL Meersalz und den Zucker in einem Topf mit 750 m| Wasser
aufkochen lassen. Blumenkohl, Paprika und Méhren im Ge-
wirzsud getrennt nacheinander bei mittlerer Hitze je ca. 5 Min.
garen. Mit einer Schaumkelle herausnehmen und abtropfen
lassen. Den Sud erneut aufkochen, die Tomaten dazugeben
und bei kleiner Hitze ca. 2 Min. garen, mit der Schaumkelle
herausnehmen.

3 Das Gemuse in einer Schissel vorsichtig mischen. Dann

auf die sauberen, hei3 ausgespiilten Glaser verteilen und mit
dem heiBen Sud begieBen, bis es ganz bedeckt ist. Die Glaser
gut verschlieBen. An einem dunklen und kiihlen Ort mindes-
tens 24 Std. durchziehen lassen. Im Kihlschrank halten sich die
Pickles ungeoffnet 2-3 Monate, gedffnet ca. 1 Woche. Passen
zu einer Brotzeit mit K&se und Wurst, zu Raclette oder Braten.






DIE PERFEKTE KOMBI

57
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OFFNEN

MILD-SAUER

Gibt man fein-aromatische Pa-
paya und Limette zu fruchtig-
sauren Johannisbeeren oder zu
Rhabarber, wird daraus eine
Verbindung mit dem Reiz des
Exotischen. Kokossirup und
Rohrzucker runden sie ab.

SUSSSAUER

Dezent siBe Heidelbeeren mit
mild-wirziger roter Zwiebel
vermischt und geschmackvoll
angereichert mit Zitrone, Aceto
balsamico, Olivendl und Zucker
machen aus dem Mix eine per-
fekte Pikanterie.

HERZHAFT-SAUER
Geschmacksneutrale Gurken
verlangen nach starken Part-
nern: saurehaltiger WeiBwein-
essig, eigenwilliger, herbsiBer
Dill und sehr kraftige Gewdirze
wie Lorbeerblatter, Senf- und
Pfefferkérner.



DAS 1 x 1 DES KONSERVIERENS

GELIERZUCKER

Der Klassiker: FI'.L‘JCh‘t und Z%Jcker MEERSALZ
werden |rr.1 Verh.altms 11 glng.e— Ohne Rieselhilfen, die den
kocht. Bei 2:1 sind es zwei Teile
Frucht. Mit 3:1 wird es fruchti-
ger, aber kirzer haltbar.

Geschmack beeintrachtigen
kénnen. Ein Muss fir pikant
—— Eingelegtes.
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GELIERPULVER

Fur individuelles Einmachen —
mit weiBem, braunem oder
Rohrzucker fir eine leichte
Karamellnote.

N
I
oL ESSIG KRAUTER, GEWURZE &
Kalt gepresstes Raps- und Konserviert und gibt Aroma. NUSSE
Olivendl, dazu in kleinen Milde Sorten sind Apfelessig Ob Chili, Ingwer und Rosmarin,
Mengen auch Nusséle, ver- und helle Balsamico-Essige Vanille, Walnisse und Zimt - sie
leihen Eingemachtem einen (Condimento), kraftiger Rot- sorgen flr den Extra-Kick und

besonderen Geschmack. und WeiBweinessig. eine ausgefallene Wiirze.



EINMACH-TIPPS VOM PROFI

EINWANDFREIE ROHPRODUKTE

Nur gute Zutaten dirfen ins Glas. Verwenden
Sie deshalb unbedingt reifes, frisches Obst und
Gemuse. Kaufen Sie méglichst Saisonware aus
der Region, bevorzugt aus Bio-Anbau, wenn es
im Freiland angebaut oder aus Exporten relativ
preiswert angeboten wird.

OPTIMALE LAGERUNG
Hausgemachte Schétze sollten dunkel, kihl,
luftig und trocken bei einer Lagertemperatur
von 12-15° aufbewahrt werden, um den Ver-
derb durch duBere Einflisse einzuddmmen.

Ideal sind Vorratskammer oder Keller. In der
Kiiche schwanken die Temperaturen zu stark.

PENIBLE SAUBERKEIT

Damit Eingemachtes nicht vorzeitig schlecht
wird, mussen Glaser und Deckel keimfrei sein,
also vor jedem Gebrauch sterilisiert werden.
Die Teile in sprudelndem Wasser 5 Min. abko-
chen, mit einer Zange herausheben und auf ei-
nem sauberen Kichentuch trocknen lassen.

LA

LANGE HALTBARKEIT

Was einmal gedffnet ist, muss im Kihlschrank
aufbewahrt und bald verbraucht werden. Nie-
mals mit den Fingern ins Glas langen, denn
dann kénnen Bakterien eindringen und die
Haltbarkeit verringern. Den Inhalt nur mit einem
sauberen, unbenutzten Besteck herausholen.



FRUCHTIG-SUSS BIS WURZIG-PIKANT

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte —
entspannter Genuss

Vorrate anlegen fur Einsteiger — einfach wie nie:
Buchklappen aufblattern und das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Wissen, was drin ist: selbstgemacht, gesund und nachhaltig

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE

WG 455 Themenkochblicher
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