Eingemachte

Wenn deine Beete im Sommer schier
iberquellen vor Gemiise und die Baume
reichlich Friichte tragen, ist es so weit:
gL Erntezeit ist Einlegezeit! Einlegen ist eine alte
- und nachhaltige Methode, um Obst und Gemiise
haltbar zu machen. So kannst du den ganzen
Winter hindurch geniefen, was in deinem
Garten gewachsen ist. Eingelegtes halt auch un-
gekiihlt monatelang — so sparst du Energie

und Platz im Tiefkuhlschrank! (g5t
...................... KRAUT
E e KOHL
Vor Warme geschitzt und trocken lagern. GEMUSE
Geschlossen mehrere Monate haltbar.

Geoffnet im Kihlschrank lagern.
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EINMACHGLASER

Du kannst Einmachglaser jeder Art verwenden.

Bei Twist-off-Glasern ist zu beachten, dass die Schraub-
deckel nicht &fter als finf Mal verwendet werden,

da sie danach nicht mehr richtig dicht halten.

Alternativ kannst du Glaser mit Gummiring benutzen — es
gibt sie mit Halteklammern oder Bligeln fir den Deckel.

Die Gummiringe mussen vor der Verwendung ausgekocht
werden. Bugelglaser eignen sich besonders gut zum Fermen-
tieren — oder du benutzt spezielle Fermentationsglaser.

DARAUF SOLLTEST DV ACHTEN

Das kleine 1x1

SAUBERKEIT
Das Um und Auf beim Einlegen, Einkochen und Fermen-
tieren ist Sauberkeit. Damit dein Eingemachtes lange
hilt, solltest du Glaser und Deckel mit kochendem

= -y, v ‘ Wasser sterilisieren. Ansonsten riskierst du, dass

Schimmel und andere unerwiinschte Mikroorganis-
men dein Eingelegtes ungeniefbar machen.

FRISCHE ZUTATEN

AuBerdem solltest du maglichst
frisches Obst und Gemiise
verwenden, damit viele gute
Nahrstoffe erhalten bleiben.
Vor dem Einlegen alles gut
waschen und putzen. Faule
Stellen am Einlegegut konnen
die Haltbarkeit verkiirzen.
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KIMCHI

(R)EINLEGEN

GEMUSE UND OBST
HALTBAR MACHEN
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Besonders gut klappt es mit festen Sorten wie Gurken, "',\

Rote Riiben (Rote Beete), Zwiebeln und Zucchini.

Fir den Sud Essig, Wasser, Zucker und Salz erhitzen
und kocheln lassen, bis sich der Zucker aufgelost hat.

WAY Ab ins Glas! Gemisestiicke auf die Glaser verteilen,
. i = 1-2 TL Einlege-Gewiirz pro Glas driberstreuen und mit dem ®
Essigsud tbergielen. Die Flissigkeit sollte 2 cm ber dem
Gemlse stehen, zum Glasrand sollte noch 1 cm frei sein.
Glas sofort verschlieRen, denn beim Abkuhlen bildet sich
ein Vakuum im Glas, das fur die Haltbarkeit entscheidend ist. If'
/

Vier Wochen an einem kihlen, /

.: dunklen Ort durchziehen lassen. ® x

FURIKG GEMUSE  *#
BRAUCHST DV:

600 ml Wasser :
350 ml Weilweinessig
oder Tafelessig
150-200 g Zucker
1-2 EL unjodiertes Salz
(dadurch b\eibt'das
Gemuse knackig) 3
1 2TL Einlege—Gewurz
pro Glas

7 Bohnen, Karotten (Mchren), Paprika, Radieschen, \

Fir den Sud Zucker, Wasser und Kompott-Gewdirz in

Naturlich kannst du nicht nur Gemdse,
/" sondern auch deine Obsternte haltbar machen —
am besten als Kompott! Es eignet sich beinahe

Jjedes Obst, vom Apfel bis zur Zwetschke (Pflaume).

einem Topf aufkochen, bis sich der Zucker aufgelost hat.
Das Kompott-Gewlrz nach dem Kochen wieder heraus-
nehmen (oder zum Kochen einfach in ein Tee-Ei fillen).

Das Obst in Stucke schneiden und auf die Einmachglaser \

verteilen, mit dem Sud tbergieBen und sofort verschlieen.

B3 Um Mikroorganismen die die Haltbarkeit verkirzen konnen,
unschadlich zu machen und um ein Vakuum zu erzeugen,
wird das Kompott noch im Backofen eingekocht. Dafiir
stellst du die Glaser in ein tiefes Backblech, das du mit
Wasser auffullst, und schiebst es fir eine halbe Stunde bei
100 Grad ins Rohr.

!

FURIKG 6BST
BRAUCHST Du:

~—2EL Kompott-Gewiirz

) ; KOMEQTT | 600 ml Wasser
Sl GEWS!—?Z/J 2 EL Zucker
| L .

'FERMENTIEREN

KROBEN

Ursprunglich kommt Kimchi aus Korea und bezeichnet

ublicherweise eine fermentierte Gemusemischung auf der \

Grundlage von Chinakohl und Rettich. Verwendet werden '\
konnen jedoch auch Karotten, Kraut und Radieschen.

Wahrend des Prozesses der Fermentation werden Kohle-
hydrate zu Milchsaure abgebaut. Dadurch sinkt der pH-Wert,
das GemUse wird sauer und damit lange haltbar. Die Milch-
saure verhindert zudem, dass sich Keime und Pilze breit-
machen, und ist in Verbindung mit der wiirzigen Marinade
auch fir den typischen Kimchi-Geschmack verantwortlich.

b N
Fermente konnen zu einer ausgewogenen Ernahrung beitragen.
Vitamine, Spurenelemente und Ballaststoffe bleiben beim Fer-
mentationsprozess namlich erhalten. Praktisch ist das naturlich
besonders im Winter, wenn frisches Gemuse rar ist.
Hergestellt werden kann Kimchi in einem speziellen Fermen-
tationsglas oder auch einfach in einem Bugelglas, aus dem
der Druck entweichen kann.

KlMCHi—PASTE_
FUR I KG GEMUSE:

<2 EL Kimchi-Gewurz
3 Knoblauchzehen
1 Apfel
1 weile Zwiebel
3 cm grof3es Stiick Ingwer
nach Belieben etwas Soja-
sauce und/oder Misopaste
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® DU HAST NOCH NIE

GEMUSE FERMENTIERT?

Gemdse in Stlicke schneiden und feines, jodfreies Salz
hinzufigen. Die Salzmenge sollte 2 % des Gemusegewichts

betragen, also z. B. 20 g Salz auf 1 kg Gemiise.
Fur die Kimchi-Paste Ingwer, Knoblauch, Zwiebel und

Apfel purieren, Kimchi-Gewtirz und je nach Geschmack
Sojasauce und/oder Misopaste dazugeben. Gemiise und
Paste mischen und kneten, bis gentigend Saft austritt.

Gemdse in ein Bugelglas fillen und fest hineindricken,

bis das Gemise mit Flussigkeit bedeckt ist und sich keine
Luftblaschen mehr darin befinden. Um das GemUse unter
dem Flussigkeitsspiegel zu halten, kannst du ein Kraut- oder
Chinakohlblatt darauflegen und es wie einen Deckel rund-
herum zwischen Gemuse und Glas feststopfen.

Glas verschlieBen und in eine Schissel stellen — wahrend des
Fermentationsprozesses kann Flussigkeit austreten.

m Die Fermentation dauert etwa funf bis sieben Tage bei

Raumtemperatur. Du kannst zwischendurch kosten. Ist das
Gemiise fermentiert, prickelt es etwas auf der Zunge und
schmeckt leicht sauerlich. Wenn du mit dem Geschmack
zufrieden bist, kannst du das Glas in den Kuhlschrank stellen,
um die Fermentation zu unterbrechen. Lasst du es weiter bei
Raumtemperatur fermentieren, intensiviert sich der sauer-
liche Geschmack.

Nach etwa zwei bis drei Wochen Reifung im Kihlschrank
stellt sich der typische Kimchi-Geschmack ein - essbar ist es
aber auch schon vorher.
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