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o dorratshaltung

Zur Vorratshaltung von Obst und Gemiise werden die eigene Ernte oder spezielle Einkdufe auf unterschiedliche
Weise haltbar gemacht. Beim Haltbarmachen miissen Fdulnis-, Gdrungserreger und Schimmelpilze ausgeschal-
tet werden. Neben dem keimtdtenden Effekt des Sterilisierens gibt es noch mehrere andere Verfahren der
Haltbarmachung wie Einfrieren, Dérren, in Sand legen, mit Salz und Ol haltbar machen, aber auch die konser-
vierende Wirkung von Alkohol, Zucker und Essig kann genutzt werden. GroBe Bedeutung hat auch die richtige
Lagerung in einem kiihlen und dunklen Raum. Bei jeder Methode sind einwandfreies und frisches Obst oder
Gemdise die Grundlage und bei der Verarbeitung muss auf groBte Sauberkeit geachtet werden.

Natiirlich kénnen wir das ganze Jahr iiber Obst und Gemiise im
Supermarkt kaufen, doch mit dem steigenden Erndhrungs- und
Gesundheitsbewusstsein erfreuen sich alte Methoden wieder
gréBerer Beliebtheit. Einerseits kann durch den eigenen An -
bau oder gezieltes Einkaufen weitgehend schadstofffreies Obst
verarbeitet und naturrein und vitaminschonend zubereitet wer-
den. Andererseits lassen sich auf diese Weise preiswerte Kost -
lichkeiten ganz nach dem persénlichen Geschmack zubereiten.
Dieser Beitrag soll kein Schnellkurs in punkto Vorratshaltung
sein, vielmehr ein Aufzeigen von verschiedenen Mdglichkeiten,
einheimisches Obst und Gemiise das ganze Jahr Uber in der
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Kiiche zu verarbeiten und auf den Tisch zu bringen.

Die Firma Weck hat 1902 in den europdischen Landern das
Einkochen von Obst, Gemiise, Marmelade, aber auch von Fleisch
und Wurst in Gldsern eingefiihrt. Diese Art von Vorratshaltung
hat sich friher in Notzeiten bewahrt.

In den letzten Jahrzehnten ergab sich eine neue Art der Be-
vorratung: das Tiefkiihlverfahren in Truhen oder Schrénken.
Mit steigendem Lebensstandard stieg auch der Verbrauch an
Konserven in Gldsern und Dosen von einer hoch entwickelten
Konserven-Industrie. Trotz dieser Angebote hat das Selbstein-
kochen in Gldsern in vielen Haushalten seinen Platz behalten.
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Obst und Gemise sind eine beliebte und wertvolle Vitamin-
und Nahrstoffquelle. Jedoch beschrankt sich das Angebot fri-
scher, in unseren Breiten angebotener Friichte und Gemise auf
einen relativ kurzen Zeitraum im Jahr. Da die Haupterntezeit
von einheimischen Gartenfriichten gréBtenteils nur in den Som-
mer- und Herbstmonaten liegt, muss man das restliche Jahr
auf frischen Verzehr aus dem eigenen Garten verzichten oder
man sorgt durch entsprechende Verarbeitung und Konservie-
rung fir die restliche Zeit vor.

Einkoa
Lerilisicren

Beim Einkochen oder Sterilisieren werden durch die Erhitzung
nicht nur Fdulnisbakterien und Garungskeime abgetétet, son-
dern sie bewirkt gleichzeitig auch, dass sich die innerhalb des
Glases befindliche Luft stark ausdehnt und dadurch zwischen
Einkochring und Glasrand aus dem Glas herausgedriickt wird.
Nach dem Erkalten entsteht im Glasinnern ein fast luftleerer
Raum (Unterdruck). In das fest verschlossene Glas kénnen nun
keine Bakterien und Keime eindringen, d.h. bei kiihler und dunk-
ler Lagerung ist das Einkochgut unbegrenzt haltbar.

Zum Einkochen brauche ich Glaser mit Deckel, Einkochringe,
Universalbiigel oder Klammern - bei einem Einkochtopf ein
Thermometer oder zum Einwecken im Backofen eine Fettpfan -
ne. Kleinere Mengen kdnnen im Schnellkochtopf eingeweckt
werden. Meine Einweckgléser sind teils iiber 30 Jahre alt, den
Einkochtopf habe ich mittlerweile durch einen neuen mit Ther-
moboden ersetzt. Zum Einwecken eignen sich die meisten Obst-
sorten wie Kirschen, Birnen, Zwetschgen, Mirabellen, aber
auch Gemiise wie Bohnen, Gurken, Raner (Rote Beete), Blau-
kraut und mehr.

Zu den allgemeinen Einkochregeln zdhlen: Das Einkochgut
sowie die Flissigkeit bis 2 cm unter dem Rand einfiillen und
Gummiring und Deckel nass auf den Glasrand legen. Beim Ein-
fiillen von heiBem Einkochgut miissen die Glaser auf einem nas-
sen Tuch stehen.

Zum Wecken im Einkochtopf sollen die Glaser immer auf ei-
nem Drahtrost stehen. Den Topf mit so viel Wasser fiillen, dass
die Glaser bis zu % ihrer Hohe im Wasser stehen. Die Glaser
mit kaltem Wasser aufsetzen und solche mit heiBem Inhalt mit
heiBem Wasser. Wird Einkochen im Backofen oder Schnellkoch -
topf gewahlt, muss man sich an die jeweiligen Einkochvorschrif-
ten genauestens halten. Allgemein gilt: Fiir die Haltbarkeit ist
die richtige Temperatur und Weckdauer (u.a. abzulesen am Ein-
kochthermometer) wichtig.

Das ganze lahr (iber bin ich froh, wenn ich nur in den Keller
zu gehen brauche, um Obst zur Mehlspeise, zum Nachtisch oder
Raner (Rote Beete), Bohnen fiir einen Salat zu holen. Da beim
Eingekochten - im Gegensatz zum Tiefgefrorenen - der Koch -
vorgang vorweggenommen wird, ist Eingekochtes sofort ver-
wendbar.

Rezept 3-Frucht-Kompott:
Nach der benétigten Menge je eine Schiissel entsteinte, hal-
bierte Zwetschgen, geachtelte, geschélte Birnen und Apfel, Zu-
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cker. In die Gléser zuerst eine Schicht Apfel, dann Zwetschgen
und abschlieBend eine Schicht Birnen fiillen, Zuckerlésung dar-
liber gieBen. Einkochzeit (1 I-Gldser) 30 Min. bei 90 Grad.

Raner (Rote Beete) - fiir ca. 4 Gldser von je 1 | Inhalt
Ca. 15 mittelgroBe Knollen (gewaschen und Blétter nicht zu
knapp abgeschnitten) in Salzwasser weich kochen, schélen und
in Scheiben schneiden. Abwechselnd mit Zwiebelringen und
Lorbeerblatt (je Glas 2 Blétter) in Gldser schichten und mit ei-
ner vorgekochten und abgekihlten Lésung aus 125 g Zucker,
% | Wasser, % | Weinessig (bergieBen. Einkochzeit 30 Min. bei
98 Grad.

Mache ich ein Glas auf, gebe ich zum Raner-Salat noch einen
Spritzer Olivendl und Kiimmel dazu.

CMarmelads - CMus -
CGelee - Konfitiire

Unter Zuckerzusatz werden die Rohstoffe so lange gekocht, bis
genug Wasser verdampft ist und die Frucht bzw. der Saft zu
gelieren beginnen, was das Pektin, welches in den Friichten
mehr oder weniger vorhanden ist, bewirkt. Die Verwendung
von Gelierhilfen (das enthaltene Pektin wird aus Apfeln gewon-
nen) verkiirzt die Kochzeit und schont damit Aroma und Vita-
mine. Koche ich mir meine Marmelade selber, kann ich den Zu-
ckergehalt (1:1, 1:2, 1:3) bestimmen, Ein- oder Mehrfrucht ein-
kochen und kann auch mit verschiedenen Gewdirzen, z.B. Cilli,
Zimt, der Marmelade eine wiirzige Note geben.

Grundrezept Marmelade: 7kg Frucht, 1kg Gelierzucker.
Fiir Gelee: % - 1/ Fruchtsaft, 1kg Gelierzucker.

Qbaftgowinnung

Bei der Saftgewinnung im Dampfentsafter bleiben die wichtig-
sten Nahrwerte im Saft enthalten. Es eignen sich alle Obstsor-
ten - auch Mischungen wie Apfel / Holler, Himbeeren / Rhabar-
ber, gemischte Beeren - aber auch Gemise wie sdmtliche Ri-
ben, Rettiche, Zwiebeln, Tomaten usw. AuBer zum Trinken eig-
nen sich Gemisesafte sehr gut zum Wiirzen und Anreichern
von Suppen und SoBen. An Krdutern mdchte ich fiir die Frih-
jahrskur den Loéwenzahnsaft nennen, dafiir werden Léwenzahn-
wurzeln und -bldtter entsaftet. Die Safte werden heiB in eine
keimfreie Flasche gefiillt - oder wer ganz sicher mit der Halt-
barkeit sein mochte: bei 70 Grad 20 Minuten wecken.

Natiirlich kann alles auch roh entsaftet werden, dann sind
die Safte zum alsbaldigen Verbrauch und zur Weiterverarbeitung
bestimmt oder sie miissen portionsweise eingefroren werden.

Csfrichts in Alkohol

Die keimtétende Wirkung von Alkohol, die auch in der Medizin
bekannt ist, kann man sich bei der Haltbarmachung von Friich-
ten zunutze machen. Die Friichte werden in hochprozentige Spi-
rituosen eingelegt, so dass alle schadlichen Mikroorganismen
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abgetétet werden. Am besten eignen sich dafiir 54%-iger Rum
oder andere hochprozentige Brande wie Weinbrand oder Cal-
vados. Eine zusétzliche konservierende Wirkung tibt Zucker aus.
Neben dem klassischen Rumtopf lohnt es sich, Kirschen, Hei-
delbeeren, Himbeeren. .. in Alkohol einzulegen und damit kést-
liche Nachspeisen - wie Eisbecher oder Puddings - zu verfei-
nern.

Himbeeren in Himbeergeist
500 g ausgesuchte Himbeeren, 300 g Zucker, 0.125 | Wasser,
0,25 | Himbeergeist. Die Himbeeren in ein Glas schichten, den
Zucker in dem erhitzten Wasser auflosen, abkiihlen lassen,
liber die Friichte gieBen, dariiber den Himbeergeist fiillen, das
Glas verschlieBen und mindestens 4 Wochen durchziehen las-
sen.

Zu Birnen (im Zuckerwasser kurz vorkochen) passt Birnen-
geist, zu Zwetschgen Slibowitz, zu Sauerkirschen Amaretto und
Weinbrand zu Trauben.

Likore

In Likéren ist eine weitere Art der Haltbarmachung von natir-
lichen Fruchtaromen méglich. Likére sind, wenn sie in MaBen
genossen und mit den passenden Gewiirzen (Fenchel, Anis
oder Kiimmel) versehen werden, eine Wohltat fiir den Kérper.
Schon Wilhelm Busch schrieb: ,,Es ist ein Brauch von altersher:
Wer Sorgen hat, hat auch Likdr. Doch wer zufrieden und ver-
gnligt, sieht zu, dass er auch welchen kriegt."

Johannisbeerlikér wirkt belebend, Fenchel-/Kimmellikdr ent-
krampfend, Hagebutten- und Hollerlikér liefern viel Vitamin C
und tragen zur Vorbeugung und Stdrkung bei Erkaltungskrank-
heiten bei.

Heidelbeerlikdr (Rezept kann auch fir andere Beeren verwen-
det werden)

125 g Kandiszucker in eine weite Flasche fiillen, ca. 250 g rei-
fe Heidelbeeren - handverlesen und gewaschen - zugeben, mit
0,7 | Obstler oder Wodka auffiillen und nach Belieben eine Pri-
se Zitronensdure zugeben. Flasche gut verschlieBen und 2 Wo-
chen an einen sonnigen Plaiz stellen, dabei tdglich leicht schiit-
teln, dann abfiltern, erneut in eine Flasche fiillen. Vor dem
ersten Probieren noch 2-3 Monate lang stehen lassen.

Asrren

Beim Dorren von Obst, Krdutern und Gemiise muss ich beriick-
sichtigen, dass die jeweilige Trocknungsdauer von Fall zu Fall
variiert und Temperatur, Luftfeuchtigkeit und Feuchtigkeitsge -
halt sowie GroBe und Dicke des Dérrgutes den Trocknungsvor -
gang beeinflussen. Gedorrt wird an der Luft, im Backofen (bei
50°, mit leicht gedffneter Tiire) oder in einem Dérrapparat. Es
eignen sich nur ausgereifte Friichte von hochster Qualitat. Die
Friichte und Gemiisesorten kdnnen gewiirfelt, oder in Ringe bzw.
Spalten geschnitten werden und sollen nicht dicker als 5 mm
sein. Bei hellen Friichten kann ich die vorbereiteten Stlicke
gleich in Zitronenwasser schneiden, dann gut abtrocknen las-
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sen und zum Trocknen auslegen. So vermeide ich eine Braun-
farbung. Bestimmte Friichte (Quitten) oder Gemise miissen vor-
her blanchiert werden.

Das Dérrgut muss sorgféltig aufbewahrt werden und regel-
maBig nach Schimmel und der Lebensmittelmotte kontrolliert
werden.

Tiefgefrieren hat erndhrungsphysiologisch den Vorteil, dass die
Nahr-, Wert- und Aromastoffe weitgehend erhalten bleiben. Tief-
gefrieren ist die beliebteste, zweckmaBigste und schnellste Kon-
servierungsart, die den Haushalt mit hochwertigen und wertvol-
len ,Konserven" versorgt. In Obst, Gemiise und Krdutern wird
der Vitamin-C-Gehalt bei langerer Lagerdauer nur langsam ab-
gebaut. Es ist wichtig, dass die Lebensmittel schnell bis auf
den Kern durchgefroren werden und die Temperatur (-18°)
lickenlos gehalten wird. Verpacken kann ich portionsweise in
Plastikbehalter oder Gefrierbeuteln. Obst wird verlesen und ent-
steint, Krduter werden fein oder portionsgerecht in Wirfeln
geschnitten, Gemise wird blanchiert oder kurz vorgekocht ein-
gefroren. Wird die spezifische Lagerdauer eingehalten und das
Gefriergut schonend aufgetaut und zubereitet, so kommt ein
wertvolles Kochgut auf den Tisch. Von Vorteil ist eine gute Be-
schriftung von Inhalt und Einlagerungs-Datum.

QBauctkraut

Was wdre die bayerische Kiiche ohne Sauerkraut. Es soll schon
so alt sein wie die chinesische Mauer, und Dschingis-Khan, der
etwa tausend Jahre spéter nach China kam, soll mit seinen Krie-
gern das Sauerkraut nach Europa gebracht haben. Griechen
und Rémer lobten es, Pfarrer Kneip und Wilhelm Buschs Witwe
Bolte. Christoph Columbus und seine Mannen bewahrte es vor

Eben geht mit einem
Teller
Witwe Bolte in den Keller,
DaB sie von dem
Sauerkohle
Eine Portion sich hole,
Wofiir sie besonders
schwérmt,
Wenn er wieder aufge-
warmt.

Aus: Wilhelm Busch,
= Max und Moritz, 1865
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Skorbut bei der Entdeckung Amerikas. - Sauerkraut ist reich an
Vitamin C, den Vitaminen der B-Gruppe, enthalt Spurenelemen-
te, Mineralstoffe und Milchsaurebakterien. Die meisten Vitami-
ne sind im rohen Sauerkraut enthalten, welches auch gut als
Salat zubereitet werden kann.

Wer selber Sauerkraut im Keller einmachen will, braucht dazu
ein Steinfass, einen Holzdeckel und zwei Steine zum Einschwe-
ren.

Grundrezept Sauerkraut:

1Ztr. WeiBkraut, fein gehobelt, 300 g Salz. 100 g Kiimmel, 100
g Wachholderbeeren. Variation: zuziiglich 80 g Zucker und % |
WeiBwein, halbtrocken.

le eine Lage Kraut in den Steintopf geben, darauf Salz, Wa-
cholder und Kiimmel streuen. Jede Lage feststampfen, bis Saft
austritt. Mit dem Holzdeckel abdecken und den Steinen ein-
schweren.

In ca. 6 Wochen ist das Sauerkraut ,reif“, der Deckel muss re-
gelmaBig abgeputzt werden (bei der Entnahme) und das Kraut
muss immer mit Fliissigkeit bedeckt sein.

ICaltharmachung in @/

Fir die Haltbarmachung in O mochte ich an das Kréuterpesto
im Mitterfelser Magazin Nr. 7 erinnern :
120 g verschiedene Kréduter wie Basilikum, Petersilie und Ore-
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gano (oder nur mit Barlauch), 2 Tl. Salz, nach Geschmack 30 g
Knoblauch, 120 g Olivendl dazugeben.

Krduter kénnen fein geschnitten werden oder alles mit dem
Zauberstab mixen. Das Pesto in ein Schraubglas fiillen und gut
mit Olivendl bedecken. Es hdlt im Kihlschrank leicht 3 Monate.

Lagerung im Odand
ader in der Odtollage

Steht ein dunkler Keller zur Verfligung, kénnen Gelbe und ande-
re Riiben im Sand und Apfel in einer Stellage gelagert werden.
Ideale Bedingungen zur Lagerung von Apfeln und Birnen sind
Temperaturen von +3° bis +5°, maximal +8° und eine relati-
ve Luftfeuchtigkeit von 85-90 %. Das Einlagerungsgut muss
gut iiberschaubar sein. So kann bis in den Friihjahrsmonaten
selbst geerntetes Obst und Gemuse verwendet werden. Kar-
toffeln lassen sich in einem dunklen und kiihlen Raum sehr gut
lagern, sollten jedoch nicht mit Apfeln untergebracht sein.

Vorratshaltung ist mit Organisation und Zeitaufwand verbun-
den, doch Verfiigbarkeit, Geschmack, gesundheitlicher Wert
und die Freude am ,Selbstgemachten” stehen im Vordergrund.
So nutze ich das ganze Jahr den Ertrag aus meinem Obst-,
Kréuter- und Gemiisegarten.
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