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Sie kochen gerne? Dann dlnsten, schmo-
ren und braten Sie vermutlich auch gerne.
Oder bereiten Lebensmittel im Sous-vide-
Tank zu. Denn was wir umgangssprachlich
unter ,Kochen® verstehen, ist mehr als das
Garen von Speisen in Flussigkeit bei rund
100 Grad. Es umfasst gleich eine ganze
Welt an Zubereitungsmethoden.

In dieser wunderbar vielseitigen Welt gibt
es einiges zu entdecken. Wussten Sie bei-
spielsweise, dass Lebensmittel schon bei
Temperaturen von knapp 60 Grad garen?
Dass man Fleisch doch vor dem Braten
salzen kann, wenn man weil3, wann? Und
dass eingekochte Lebensmittel noch im-
mer viele Vitamine enthalten? Dieser kleine
Guide steckt voller Wissen. Dennoch soll er
kein Lehrbuch sein, sondern Sie vor allem
inspirieren. Probieren Sie mal etwas Neues
aus, bringen Sie Abwechslung in die Kliche
und auf die Teller. So machen Kochen und
Essen gleich viel mehr Spal.

Insgesamt sechs Garmethoden stellen wir
lhnen in diesem Guide vor. Sie werden
erfahren, wie sie sich voneinander unter-
scheiden, welche Lebensmittel fir welches
Verfahren am besten geeignet sind und was
Sie bei der Zubereitung beachten sollten.
AuBerdem gibt es hilfreiche Tipps vom Profi
und zu jeder Garmethode ein hervorragen-
des Rezept. Viele weitere kdstliche Rezepte
finden Sie Ubrigens auf unserer Website.

Nun haben wir Sie hoffentlich neugierig auf
die Lektlre unseres Kochguides gemacht.
Wir winschen viel Spaf!



Sous-vide

SO GART MAN SOUS-VIDE

Saftiges Fleisch, das auf der Zunge zergeht, kna-
ckiges, nahrstoffreiches Gemduse, zarter, auf den
Punkt gegarter Fisch: Sous-vide-Garen macht
es mdglich. Die schonende Garmethode kommt
aus Frankreich, der Begriff setzt sich zusammen
aus ,sous“ (unter) und ,vide“ (Vakuum). Speisen
werden dabei unter Luftabschluss in einem Kunst-
stoffbeutel in warmem Wasser langsam gegart. Die
Temperatur liegt je nach Gargut und Zutaten bei 40
bis 85 Grad, die Garzeiten kdnnen mehrere Stun-
den betragen.

FILET: DAS BESTE KOMMT ZUM
SCHLUSS

Ein rosa gegartes Rinderfilet ist der Traum vieler
Fleischfans. Mit Sous-vide gelingt das ganz ein-
fach. Stellen Sie die Temperatur auf knapp unter
60 Grad, geben Sie das Filet ein paar Stunden
ins Wasserbad und der Kern wird genau die ge-
wlnschte Farbe und den anvisierten Garpunkt
haben. Nach dem Garprozess kommt das Fleisch
aus dem Beutel, wird abgetupft und erhalt durch
scharfes Anbraten auf dem Girill, in der Pfanne
oder im sehr heiBen Ofen die perfekte Kruste.
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CONVENIENCE-FOOD AUF
HOCHSTEM NIVEAU

Der Hauptvorteil des Vakuumgarens ist, dass durch
das Vakuumieren nichts aus dem Gargut austre-
ten kann, weder flichtige Geschmacksstoffe noch
Wasser. Fleisch und Fisch bleiben saftig, wertvolles
Aroma und auch die Nahrstoffe werden bestmog-
lich erhalten. AuBerdem ist Sous-vide-Garen sehr
bequem: Das Fleisch kommt je nach GroBe 1 bis
4 Stunden vor dem Essen ins Wasserbad, ab da
haben Sie Kopf und Hande frei fir die anderen
MenUbestandteile. Mit dem Fleisch beschaftigen
Sie sich erst wieder kurz vor dem Anrichten.

"
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Das bendligl wtan gur Sous-vide

VAKUUMIERER

Vakuumierer gibt es in verschiedenen Ausfuhrun-
gen und Preisklassen. Beim Kauf sollten Sie darauf
achten, dass das Gerat leistungsstark ist und das
Gargut moglichst luftdicht verschlieBt. Ideal fir das
Sous-vide-Garen st ein Vakuumierungsgrad von
90 Prozent oder mehr.

VAKUUMBEUTEL

Auch hier sparen Sie besser nicht an der falschen
Stelle. Sous-vide-fahige Vakuumbeutel werden
aus mehreren Lagen spezieller Kunststoffe herge-
stellt, sind sehr robust und lassen sich optimal ver-
schweiBen. Zudem erhalten sie keine schadlichen
Weichmacher.

SOUS-VIDE-GARER

Ein Sous-vide-Topf oder -Tank sollte mindestens 6
Liter Fassungsvermogen, eine gradgenaue Tempe-
raturwahl und einen digitalen Timer haben, der bis
zu 72 Stunden reicht. Zum Lieferumfang gehdren
auch diverse Kdrbe oder Garguthalter. Die braucht
man, damit das warme Wasser zwischen den Va-
kuumbeuteln zirkulieren kann. Der Vorteil am Sous-
vide-Topf ist, dass er einen Deckel hat. Dadurch
geht weniger Energie verloren und die Aufwarm-
zeiten sind kurzer.

SOUS-VIDE-STICK

Dieses Gerat mit Timer, Thermometer und Um-
walzpumpe wird einfach seitlich innen an einen
normalen Kochtopf gesteckt und halt Wasser und
Gargut ebenso gut warm wie ein Sous-vide-Garer.
Der Stick ist teurer als sein groBer Bruder, spart da-
fur aber eine Menge Platz.

g: Die Temperaturen und

Garzeiten lassen sich
einfach unserer Sous-vide-
Tabelle entnehmen.
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Sous-vide

ECHTE WASSERTIERE

Geeignet fur das Vakuumgaren sind Rind,
Schwein, Lamm, Fisch und GemuUse. Gefligel
auf diese Weise zuzubereiten, ist nur bedingt zu
empfehlen, da beim Niedrigtemperaturgaren Kei-
me nicht sicher abgetdtet werden. Daher muss
Geflugel nach dem Sous-vide-Garen mindestens
10 Minuten lang auf 70 Grad erhitzt werden. Das
koénnen Sie durch scharfes Anbraten nach dem
Garen erledigen.

LEICHTE KUCHE:_
FISCH UND GEMUSE

Fisch ist im Wasserbad buchstablich in seinem
Element. Vor allem Filets von Lachs, Heilbutt oder
Seeteufel lassen sich im Beutel ausgezeichnet mit
Krautern sowie Gewdlrzen garen und entfalten so
ihren vollen Geschmack. Auch GemUse kann man
raffiniert wirzen, seine Nahrstoffe bleiben durch die
schonende Garmethode bestmdglich erhalten.

* ok ok —

Tipp vout Progi

Fangen Sie den beim Sous-vide-Ga-
ren entstehenden Fleischsaft auf. Er ist
die beste Grundlage fUr eine gelungene
Fleischsof3e.

DIE PERFEKTEN CUTS

Roastbeef, Steak, Rinderfilet und Co. profitieren
am meisten von Sous-vide, denn man kann sie auf
den Punkt garen. Stark fetthaltige Cuts eignen sich
weniger gut, denn das Fett schmilzt bei den sehr
niedrigen Temperaturen kaum ein. Dadurch kann
ein leicht traniger Geschmack entstehen. AuBer-
dem Ubergart fettreiches Fleisch schneller, da es
bei langeren Wasserbadern viel Flissigkeit abgibt.
Praktisch: Im Gegensatz zu anderen Garmethoden
mUssen Sie beim Sous-vide nicht pingelig auf Gar-
zeiten achten. Fir das Fleisch macht es kaum ei-
nen Unterschied, ob es 1 oder 2 Stunden langer im
Wasserbad liegt oder nicht. Darum verzeiht es auch
Verspatungen (von Gasten oder K&chen).

Das wiuss wian bei Sous-vide

beachlen

RICHTIG VAKUUMIEREN

Damit das Gargut gelingt, muss es gleichmaBig
erwarmt werden. Dazu ist es wichtig, ein Vakuum
von mindestens 90 Prozent herzustellen. Verbleibt
Luft im Beutel, schwimmt er auf und das Lebens-
mittel gart einseitig oder unvollstandig.

HYGIENISCH ARBEITEN

Wegen der niedrigen Temperaturen erfordert Sous-
vide-Garen ein besonders hygienisches Arbeiten.
Waschen Sie sich die Hande sorgfaltig, bevor Sie
das Fleisch oder den Fisch anfassen, und halten
Sie alle Kiichenoberflachen penibel sauber.

MIT BEDACHT WURZEN

Wenn Sie Gargut Uber einen Zeitraum von mehr
als 4 Stunden im Wasserbad lassen mochten, ver-
zichten Sie lieber darauf, Gemuse, Krauter, Sauren
oder Marinaden zuzugeben. Denn auch die Aro-
men bekommen durch das langsame Durchziehen
viel Zeit, um sich zu entfalten, und kdénnen unter
Umstanden zu intensiv werden.
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Beceuf bourguignon Sous-vide
Zutaten fur 4 Portionen

1,2 kg Rinderschulter Thymian, Rosmarin,

0,5 | Rotwein Lorbeer
0,25 | Portwein gerauchertes Papri-
1 Paprika kapulver
1 Zwiebel Kalbsfond

4-5 Champignons Starke
2 Knoblauchzehen  Salz, Pfeffer, Zucker
Tomatenmark

Zubereitung

Die Schulter von Sehnen und Fett befrei-
en und in Warfel mit etwa 3 cm Kantenlange
schneiden. In der Pfanne bei starker Hitze 2-3
Minuten von allen Seiten kraftig Farbe anneh-
men lassen. Fleisch herausnehmen und ohne
weitere Zutaten vakuumieren. Den Beutel 48
Stunden bei 64 Grad im Wasser garen.

Nach den 48 Stunden Paprika, Zwiebel, Cham-
pignons und Knoblauch klein schneiden und
anrosten. Den Beutel 6ffnen, die Flussigkeit
auffangen und zur Seite stellen. In einem Topf
das Tomatenmark anrdsten und mit Sous-
vide-Saft, Rot- und Portwein abléschen. Fond,
Paprikapulver und Krauter zugeben, um etwa
3/4 reduzieren und gegebenenfalls mit Starke
zur gewinschten Konsistenz binden. Die SoBe
mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
Die Fleischstiickchen und das GemUse zur
SoBe geben und bei geringer Hitze darin
warm ziehen.

Mit freundlicher Genehmigung von: http://falk-kulinarium.de



SO DAMPFT MAN

Bevor Sie das Dampfen mit dem Dunsten ver-
wechseln, unterscheiden wir hier mal kurz. Beim
Dinsten garen Fleisch, Fisch oder Gemuse im
eigenen Saft, in Briihe, Wein oder auch Fett, wobei
sie mit der Flussigkeit direkt in Kontakt kommen.
Beim Dampfen garen Lebensmittel ausschlieBlich
durch den Dampf. Es gibt keinerlei Kontakt zwi-
schen Gargut und FlUssigkeit. Die Gartemperatur
bleibt beim Dampfen zudem unterhalb des Siede-
punkts von Wasser, also unter 100 Grad.

VOLLDAMPF VORAUS FUR
VOLLES AROMA

Der groB3e Vorteil des Dampfens ist die schonende
Zubereitung der Speisen. Zartes Fischfleisch zer-
fallt nicht, der Eigengeschmack von Fleisch und
Gemuse bleibt erhalten. Gleichzeitig I6sen sich die
in Krautern und Gewdlrzen enthaltenen Aromen,
das Gargut kann sie optimal aufnehmen. Auch
gehen wichtige Nahrstoffe wie Vitamin C und Mi-
neralstoffe beim Dampfen nicht verloren. Die fett-
|6slichen Vitamine A und E werden aufgeschlossen
und so erst flr unseren Korper verwertbar.

DIAT UND DELIKATESSEN

Dampfen ist einfach, praktisch, gesund und leicht,
daher wird diese Garmethode haufig in der Diat-
klche eingesetzt. Doch es kommen auch echte
Delikatessen aus dem Topf, zum Beispiel die asiati-
schen Teigtaschen Wan Tan und Dim Sum. In hiib-
schen DampfgefaBen aus Bambus gegart entfalten
sie ihr volles Aroma und sind, appetitlich angerich-
tet, ein Fest fur alle Sinne. In der asiatischen Kiiche
ist das Dampfen deshalb eine weitverbreitete Form
der Zubereitung. Auch in Mexiko werden Teigta-
schen gedampft. Ein Klassiker sind die herzhaft
geflillten Tamales, die auf keinem Streetfood-Fes-
tival fehlen durfen.

Dag bendligl wtan Su pMp&@_l{l

TOPF, SIEB, FERTIG

Dampfen braucht nicht viel Zubehdr. Sie bendtigen
lediglich einen Topf mit Deckel und einen Dampf-
einsatz, also ein Sieb, in dem das Gargut liegt. In
den Topf kommt genau so viel Wasser, dass es
auch beim Sieden keinerlei direkten Kontakt zu
dem Einsatz hat.

SO DAMPFEN SIE RICHTIG

Bringen Sie das Wasser zum Sieden und warten
Sie ab, bis der heiBe Dampf die Luft aus dem Topf
verdrangt hat. Sie erkennen diesen Punkt daran,
dass Dampf aus dem Deckel austritt. Nun re-
geln Sie die Temperatur herunter, bis kein Dampf
mehr austritt. Der heiBe Wasserdampf umgibt nun
das Gargut in standiger Bewegung. Da die Hitze
gleichzeitig alle Zutaten im Topf erreicht, gelingt ein
ausgesprochen gleichmaBiger Garprozess.

DAMPFEN AUF ASIATISCH

In der asiatischen Klche dampft man mit Dampf-
korben aus Bambus, meist Uber einem mit Was-
ser geflliten Wok. Jeder Dampfkorb ist mit einem
luftdurchlassigen Deckel ausgestattet, so lassen
sie sich stapeln. Baut man einen ,Dampfturm®,
kommt das Gargut mit der langsten Garzeit nach
unten, das mit der kirzesten nach oben. Mit dem
Dampf ziehen auch die Aromen dezent durch die
anderen Zutaten, ohne dass sie deren Geschmack
beeinflussen. Das Ergebnis: Eigengeschmack bei
feiner und eleganter Aromatisierung.

Tipp vout Progi

nicht kochen.

* Kk ok

Wenn Sie nach einer Gartabelle vorgehen, nehmen Sie die Zeit erst, sobald der Dampf aus-
getreten und dann wieder verschwunden ist. Das Wasser darf wahrend des Dampfprozesses

- -
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GEMUSE: GESUNDER GEHT’S
NICHT

Besonders eignet sich Dampfen fur alle Sorten
von Gemuse. Denn beim schonenden Dampfga-
ren bleiben Farbe, Vitamine und andere wertvolle
Nahrstoffe erhalten. Wenn Sie einen Gemisemix
zubereiten wollen, schneiden Sie feste Sorten am
besten etwas kleiner als weiche. So wird alles
gleichzeitig gar. Aber auch andere Lebensmittel
lassen sich wunderbar dampfen: Fisch, Fleisch,
Geflugel, Kartoffeln und sogar Obst.

KARTOFFELN UND OBST -
EINFACH AUSPROBIEREN

Kartoffeln landen meist mit Schale oder geschalt
in kochendem Salzwasser. Dabei kommt beim
Déampfen ihr natUrlicher Geschmack viel besser
zur Geltung. Zusétzlich bleiben neben Vitaminen
und Mineralstoffen die wertvollen EiweiBe der
Knolle erhalten. Auch Obst aus dem Dampfgarer
schmeckt herrlich aromatisch und kann zum Bei-
spiel fur Desserts weiterverarbeitet werden. Zu den
geeigneten Sorten gehdren Apfel, Birnen, Apriko-
sen und Pflaumen.
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R(")STAR_(_)MEN - ERST BRATEN,
DANN DAMPFEN

Fisch und Fleisch bleiben bei dieser Garmethode
saftig und zart. Sogar Hackballchen kann man mit
Wasserdampf garen. Wer beim Fleisch nicht auf
Réstaromen verzichten mdchte, brat das Stick
vorher scharf an und dampft es anschlieBend bis
zur gewlnschten Garstufe. Auch Hahnchen und
Putenbrust schmecken gedampft hervorragend —
einfach zubereitet als Filet oder etwas raffinierter als
mediterran geflllte Roulade.

6: Sie kénnen auch mehrere Lebensmit-

tel zugleich dampfen. Geben Sie sie
einfach entsprechend ihren Garzeiten nach-
einander in den Topf.

Zur Orientierung:

Kartoffeln bendétigen etwa 30 Minuten,
Brokkolirdschen 10 bis 15 Minuten,
Hahnchenbrust 10 Minuten und
Lachsfilet 7 bis 10 Minuten.

Dag wiuss wtay beimt Dimtpgen

beachlen

DIE RICHTIGE FLUSSIGKEITS-
MENGE

Zwar darf das Gargut beim Dampfen nicht mit der
Flissigkeit in Kontakt kommen, es braucht jedoch
eine ausreichende Menge davon, damit wah-
rend der gesamten Garzeit ausreichend Dampf
entsteht. Empfehlungen gibt es oft in Rezepten.
Dampfen Sie idealerweise auf mittlerer Stufe.

DECKEL GESCHLOSSEN HALTEN

Eigentlich versteht es sich von selbst — weil es aber
wichtig ist: Lassen Sie beim Dampfen immer den
Deckel auf dem Topf. Denn wenn der Dampf ent-
weicht, wird der Garprozess unterbrochen. Bleibt
der Deckel drauf, bleiben die Garzeiten verbindlich
und es geht zudem keine Energie verloren.

AROMASCHONEND WURZEN

Das Gute am Dampfen ist, dass diese Garmethode
die natlrlichen Aromen von Lebensmitteln erhalt
und perfekt zur Geltung bringt. Deshalb sollten Sie
sparsam wirzen. Zurlckhaltend verfeinern kon-
nen Sie beispielsweise Gefligel mit einem Schuss
Sherry oder Fisch mit einer Scheibe Zitrone.

Dim Sum

Zutaten fur 4 Portionen

200 g Garnelen 10g Ingwer
3 EL SojasoBe 1 Msp. Chiliflakes
2 EL Sesamdl 1TL Zucker
2 EL FischsoBe 20 Wan-Tan-
2 EL Sesam Teigblatter
1 Limette, 6 Blatter
unbehandelt Koriander,
2 Frihlingszwiebeln frisch
Zubereitung

Die Garnelen mit einem Messer fein hacken.
Den Ingwer schélen und fein hacken. Die Frih-
lingszwiebeln waschen, putzen und in feine Rin-
ge schneiden. Ingwer, Frihlingszwiebeln und
Chiliflocken unter die Garnelenmasse heben.

Die Limette heiB abwaschen, etwas Schale
abreiben und halbieren. SojasoBe, Sesamal,
FischsoBe, Zucker sowie den Abrieb und den
Saft der Limette miteinander verrlhren. Den
Sesam in einer beschichteten Pfanne ohne
Zugabe von Fett kurz anrosten.

Die Wan-Tan-Blatter nebeneinander auf eine
mit Mehl bestaubte Arbeitsflache legen. In die
Mitte jedes Wan-Tan-Blattes 1 TL der Garne-
lenflillung geben. Die duBeren Rander mit Was-
ser bepinseln, die vier Ecken zur Mitte hoch ein-
klappen und gut zu einem Sackchen verkleben.
Die Dim Sum in einen mit Backpapier ausge-
legten Dampfgarer geben und 6-10 Minuten
dampfen. Die fertigen Dim Sum mit Sesamso-
Be und gehacktem Koriander servieren.

n



Schutoren

SO SCHMORT MAN

Die Redewendung ,jemanden schmoren lassen®,
wenn eine Person hingehalten wird, hat nicht um-
sonst ihren Ursprung in dieser Garmethode. Es geht
um das lange, geduldige Garen auf niedriger Flam-
me, bis dem ,Schmorgut“ nichts anderes mehr Ub-
rig bleibt, als nachzugeben — im Fall des Fleisches
also zart zu werden und zu zerfallen. Denn beim
Schmoren wandeln sich Bindegewebe und Sehnen
zu weicher Gelatine. Das Ergebnis lohnt den Zeit-
aufwand: Ein herzhaftes Schmorgericht ist einfach
das perfekte Soulfood fur kalte Tage.

ERST HART, DANN ZART

Doch vor das Schmoren haben die Kiichengétter
das scharfe Anbraten gesetzt. ,Scharf” bedeutet
hier: Das Fleisch wird von allen Seiten bei so ho-
hen Temperaturen gebraten, dass es kraftig zischt.
Dabei bekommt das Fleisch eine schéne braune
Kruste und entwickelt die gewlnschten Rdstaro-
men. Nach dem Abldschen mit Flussigkeit wird die
Temperatur herunterreguliert, sodass das Schmor-
gut auf dem Herd bei 80 bis 100 Grad gart, im
Ofen bei rund 150 Grad. Bis das Fleisch schon zart
ist, kann es mehrere Stunden dauern.
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FLUSSIGKEIT BITTE!

Wegen der langen Garzeiten besteht allerdings
die Gefahr, dass man am Ende zwar zartes, aber
auch trockenes Fleisch auf dem Teller hat. Deshalb
muss beim Schmoren Flissigkeit zugefligt und da-
fr gesorgt werden, dass sie nicht aus dem Topf
entweicht. In ein typisches Schmorgericht kommt
neben Fleisch daher ausreichend Fond, Wasser,
Wein oder Bier. Eine ordentliche Portion GemUse
rundet jedes gute Schmorgericht ab.

Das benotigl wian 3uint Schutoren

VON STAHL BIS LEHM

Flr das Schmoren eignen sich verschiedene Ge-
faBe. Das reicht von Klassikern wie der Kasserolle
aus Edelstahl, dem gusseisernen Brater oder dem
ténernen Rdmertopf bis hin zur aus Lehm ge-
brannten Tajine der nordafrikanischen Kiche. Al-
len GefaBen gemeinsam ist, dass sie recht schwer
sind, einen fest schlieBenden Deckel haben und
man sie sowohl auf dem Herd als auch im Ofen
verwenden kann.

FLUSSIGKEIT HEISST SAFTIGKEIT

Das Prinzip der SchmorgefaBe ist immer gleich:
Die Zutaten liegen in ihrem Sud, das erhitzte Was-
ser steigt im GefaB3 auf, kondensiert und flie3t am
inneren Rand wieder zurtick in den Sud. Dabei er-
reicht es nicht nur jeden Milimeter des Schmorge-
richts, es durchdringt es geradezu — und das Uber
Stunden. Indem man dem Fleisch die FlUssigkeit
zurlckgibt, die ihm der Garprozess entzieht, erhalt
man das beim Schmoren so einzigartige Resultat:
einen kraftigen Geschmack bei groBer Zartheit und
Saftigkeit.

ZEIT SPAREN MIT DEM SCHNELL-
KOCHTOPF

Absolut dicht héalt der Schnellkochtopf, weshalb
er sich ebenfalls fir Schmorgerichte eignet. In
ihm lassen sich Speisen zudem bei hdheren Tem-
peraturen garen als in einem normalen Topf. Da
sich dadurch die Garzeit verkurzt, ist die Zube-
reitung schonender. Ein vorteilhafter Nebeneffekt
ist, dass sich mit einem Schnellkochtopf Energie
einsparen lasst. Nachteilig ist allerdings, dass Sie
den Deckel nicht zwischendurch anheben kdn-
nen, um den Garfortschritt zu prifen oder Zutaten
hinzuzuflgen.

3
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Schutoren

KRAFTIGES, SEHNIGES FLEISCH

Beim Schmoren kann (und sollte) man Fleisch zu-
bereiten, das sich aufgrund seiner natlrlichen Be-
schaffenheit nicht als Kurzgebratenes eignet. Also
keine feinen, mageren und zarten Cuts, sondern
Fleischsorten mit kraftigen Muskelfasern, reichlich
Bindegewebe, Knochen oder gar Sehnen. Denn
die groben Strukturen zerfallen nicht nur nach lan-
gem Schmoren, sondern sie geben dem Schmor-
gut auch einen besonders kraftigen und herzhaf-
ten Geschmack.

SCHMOREN MACHT BEINE

Ein gutes Beispiel daflr, was man aus einem auf
den ersten Blick nicht besonders attraktiven Stlick
machen kann, ist das italienische Ossobuco: ein
Schmorgericht aus der Kalbshachse mit Knochen,
Sehnen, Bindegewebe und allem Drum und Dran.
Ossobuco bedeutet Ubersetzt wenig anregend
,Knochen mit Loch“. Doch das Stlick hat hervor-
ragende Aromen und das daraus zubereitete Ge-
richt einen umwerfenden Geschmack.
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BACKCHEN WERDEN ZUR
DELIKATESSE

Als Fleischsorten eignen sich sowohl Rind als auch
Schwein, Lamm oder Gefligel. Nur die Brust von
Huhn und Pute ist zum Schmoren ungeeignet.
Nutzen Sie eher durchwachsenes Fleisch, bei-
spielsweise der Partien Hals, Nacken, Schulter,
Rippe, Bauch, Keule, Unterschale, Schwanzstuck,
Bein oder Backen. Auch sehnige Teile vom Wild
werden durch geduldiges Schmoren murbe.

* ok ok —

Tlipp vout Progi

Bestauben Sie das Schmorgut mit etwas
Mehl, bevor Sie es mit der FlUssigkeit ab-
|6schen. So verhindern Sie, dass es zu
sehr auslaugt, und erhalten zudem eine
aromatische, sdmige Sof3e.

Das muss uan beint Schutoren

beachlen

SCHMOREN, NICHT KOCHEN

Geben Sie nur so viel Wasser, Wein, Bier oder
Fond in den Topf, dass das Schmorgut etwa halb
oder maximal drei viertel bedeckt ist. Schwimmen
Fleisch und Gemduse in zu viel FlUssigkeit, wird das
Gericht eher gekocht als geschmort und die Aro-
men kommen nicht so gut zur Geltung.

RICHTIG WURZEN UND
ANBRATEN

Wirzen Sie groBe Fleischstlicke vor dem Anbraten
mit Pfeffer und Salz, kleinere Stlicke wie Gulasch
erst danach. Eine groBere Menge Gulasch sollten
Sie portionsweise anbraten, damit das Fett nicht
zu sehr abkuhlt. Verwenden Sie ein hitzebestandi-
ges Ol oder Butterschmalz.

GARZEIT PRUFEN

Rezept hin oder her: Die Garzeit ist immer abhan-
gig von Fleischbeschaffenheit und -gewicht. Das
Fleisch ist gar, wenn es sanft von der Fleischgabel
gleitet. Auch ein Bratenthermometer leistet gute
Dienste. Je nach Fleischsorte sollte die Kerntem-
peratur zwischen 70 und 85 Grad liegen.

Ossobuco

Zutaten flr 6 Portionen

2 Zwiebeln Salz, Pfeffer
2 Karotten 200 ml WeiBwein,
1/2 Stange trocken

Staudensellerie
2 Knoblauchzehen

300 ml Rinderfond
1 Zitrone, Saft

4 Beinscheiben und Schale
vom Kalb 600 g Tomaten,
2 EL Mehl stiickig
2 EL Olivendl Thymianzweige
Zubereitung

Ofen auf 140 Grad Ober- und Unterhitze vor-
heizen. Zwiebeln abziehen und Karotten so-
wie Staudensellerie putzen und schalen. Alles
1 cm groB wurfeln. Knoblauch abziehen und
fein schneiden.

Beinscheiben in Mehl wenden und in einem
heiBen Brater in Olivendl beidseitig anbraten.
Aus dem Bréater nehmen, salzen und pfeffern.
Zwiebeln und Gemdse in den Brater geben und
2-3 Minuten anbraten. Knoblauch, WeiBwein,
Rinderfond, Zitronenabrieb sowie Tomaten da-
zugeben und aufkochen. Fleisch mit Thymian-
zweigen in die SoBe legen und 90-120 Minuten
im Ofen zugedeckt weich garen (Garprobe!).

Thymianzweige entfernen und SoBe mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Ossobuco mit Sol3e
auf Tellern anrichten. Dazu passen Polenta,
Risotto, Kartoffeln oder Brot. Wahlweise
kann man dieses Gericht auch mit Gremolata
garnieren.

5



Brafen

SO BRAT MAN

Das Braten unterscheidet sich vom Schmoren,
Dlnsten und Kochen dadurch, dass trocken in
Fett anstatt in Flissigkeit gegart wird. Das Gargut
kommt dazu in eine Pfanne oder anderes Brat-
geschirr und wird auf dem Herd gebraunt. Fleisch
wird sehr hei3 angebraten, um eine kurze Garzeit
zu erreichen und es so vor Austrocknung zu be-
wahren. Ganze Braten garen nach dem Anbraten
im Ofen weiter. Das Braten in der Pfanne und das
Braten im Ofen erganzen sich in diesem Fall.

BRAUN UND ZART

Braten ist ein sehr beliebtes Garverfahren, denn es
geht schnell und der Duft von Gebratenem regt un-
seren Appetit an. Doch es ist gar nicht so einfach,
kurz gebratenes Fleisch so auf den Punkt zu ga-
ren, dass es auBen schén braun, innen aber noch
saftig ist. Zur Orientierung: Eine aromatische Krus-
te entsteht bei etwa 150 bis 200 Grad, das Innere
hat die richtige Garstufe bei etwa 70 Grad. Bei der
Ermittlung der Kerntemperatur hilft ein Bratthermo-
meter, Gelibte splren beim Druck auf das Fleisch,
ob es den richtigen Gargrad erreicht hat.

16

NICHT KLECKERN, KLOTZEN

Zum Braten von Fleisch braucht es ordentlich Hitze.
Denn nur so entstehen an der Oberflache des Brat-
guts die Verbindungen aus EiweiBen, Fetten und
Zuckern, die flr die Braunung und den typischen
Bratgeschmack verantwortlich sind. Beim Braten
von GemuUse mit geringem EiweiBanteil spielt die-
ser chemische Prozess — man spricht auch von der
Maillard-Reaktion — nur eine untergeordnete Rol-
le. Hier entstehen Braunung und Aroma vor allem
durch Karamellisierung. Gemuse brat man daher
auch weniger heif3.

Dag bendligl wtan 3uit Brafen

KLEINE PFANNENKUNDE

Pfannen gibt es in unterschiedlichsten GréBen,
Formen und Materialien, sie sind beschichtet oder
unbeschichtet. Zwei Typen sind dabei zu unter-
scheiden: Pfannen fur das Braten von Fleisch und
Pfannen fur das Braten von empfindlicheren Le-
bensmitteln wie Fisch, GemUse oder Eierspeisen.

EDELSTAHL UND GUSSEISEN

FUr das scharfe Anbraten von Fleisch sind Pfannen
aus Gusseisen oder Edelstahl ideal. Sie sind recht
schwer, nehmen die Hitze gut auf und leiten sie be-
sonders effizient weiter. Durch die hohen Tempera-
turen und die kurze Bratzeit bekommt das Fleisch
eine schéne Kruste und bleibt trotzdem saftig. Eine
Pfanne aus Gusseisen sollte gut ,eingebrannt”
sein. Je schwarzer der Boden, umso besser das
Bratergebnis. Besteht eine Pfanne samt Griff aus
Edelstahl, kann man sie nach dem Anbraten in den
Ofen schieben und beispielsweise einen Braten
dort fertig garen.

BESCHICHTETE PFANNEN

Speisen, die leicht ankleben, kann man in einer
mit Teflon, Keramik oder Emaille beschichteten
Pfanne zubereiten. Dass man Teflon-Pfannen nicht
stark erhitzen sollte, ist in diesem Fall unbedeu-
tend, denn empfindliche Speisen bendtigen kei-
ne hohe Anfangstemperatur. Daflr gleiten sie bei
unbeschadeter Beschichtung fast von selbst aus
der Pfanne. Ein weiterer Pluspunkt ist das fettar-
me Garen. Mehr Hitze vertragen Pfannen mit Ke-
ramik-Beschichtung. Allerdings sollte man nur Ole
mit hohem Rauchpunkt verwenden. Emaille-Pfan-
nen sind hitzebestandig, pflegeleicht und robust,
man braucht aber vergleichsweise viel Fett, damit
nichts anklebt.

n



fiur dfiese [ebeusmille( eiguel sich

Brafen

ALLEN VORAN: FLEISCH

Beim Fleisch eignet sich alles, was unter die Ka-
tegorie ,Kurzgebratenes” fallt. Das sind vor allem
Stlcke des Hinterviertels von Rind, Kalb, Schwein
und Lamm — hierzu zahlen neben dem Filet Roast-
beef, Hochrippe und Hufte. Hackfleisch ist eben-
so pfannentauglich, beispielsweise als Frikadel-
le, Burger oder Spie3. Beim Geflligel bieten sich
Hahnchen- und Putenbrust sowie Minutensteaks
an. Auch Ente und Fisch lassen sich wunderbar
braten, ihre Haut sollte man vorher kreuzweise ein-
schneiden, damit das Fleisch sich nicht walbt.

Tipp vout Progi

Flussigkeit wieder aufgenommen.

* Kk

Fleisch sollte man nicht unmittelbar vor dem Braten salzen, damit es keine Flissigkeit verliert.
Deutlich friher gibt es jedoch eine Alternative: Legen Sie das gesalzene Fleisch mindestens
1 Stunde, besser noch tber Nacht, in den Kihlschrank. Dann wird die anfanglich ausgetretene

DER EXTRA KICK FURS GEMUSE

Zu weiteren eiweiBreichen Lebensmitteln, die in der
Pfanne bestens aufgehoben sind, zahlen Kartoffeln
und Eierspeisen. Der typische Bratgeschmack ver-
leiht auch GemUse einen extra Kick. Mediterrane
Sorten wie Auberginen, Zucchini, Paprika und na-
turlich Zwiebeln profitieren besonders von dieser
Garmethode und werden in der Pfanne knackig und
aromatisch. Bei mittlerer Temperatur karamellisiert,
werden Karotten und griiner Spargel zur Delikates-
se. Bei der Zubereitung von GemUse in der Pfanne
geht es oft Uber das reine Braten hinaus, weil viele
Gemusesorten und auch Pilze beim Braten Wasser
verlieren und dann eher schmurgeln.

/8
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DAS RICHTIGE FETT

Verwenden Sie zum Braten nur Fette, die wasser-
frei und hoch erhitzbar sind. Dazu zahlen neben

Raps- und Sonnenblumendl auch Butterschmalz
und Kokosfett. Nicht fir hohe Hitze geeignet sind
Butter sowie kalt gepresste Ole mit einem hohen
Anteil an mehrfach ungeséttigten Fettsauren.

HEISS, ABER NICHT ZU HEISS

Ob das Fett hei3 genug zum Braten ist, kann man
mit einem Holzloffel testen. Halten Sie dazu den
Stiel ins Fett. Steigen Blaschen daran auf, hat das
Fett die richtige Brattemperatur erreicht. Uber-
hitzen Sie Fett aber auch nicht. Wenn es raucht,
kénnen gesundheitsschadliche Stoffe entstehen.

DEM FLEISCH ZEIT GEBEN

Geben Sie dem Fleisch Zeit, und zwar gleich zwei-
mal: Nehmen Sie es etwa 1 Stunde vor dem Bra-
ten aus dem Kuihlschrank, damit es Raumtempe-
ratur annehmen kann. Lassen Sie es zudem nach
dem Braten rund 5 bis 8 Minuten ruhen, so tritt
beim Anschneiden weniger Fleischsaft aus.

L3

Rt B,
o j}h

Winterliches Rinderfilet

Zutaten flr 4 Portionen
500 g Kartoffeln,

200 g Mohren
mehlig kochend 200 ml Orangensaft

150 ml Milch 2 EL Honig
2 EL Butter 2 EL Majoran
2 EL Zimt 2 EL Petersilie
500 g Rinderfilet Salz, Pfeffer
2 EL Rapsol
Zubereitung

Kartoffeln schélen, vierteln und in ausreichend
Salzwasser gar kochen. AbgieBen und 10 Mi-
nuten ausdampfen lassen. Milch aufkochen,
Butter hinzugeben und schmelzen. Mit Zimt,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Rinderfilet in etwa 125 g schwere Steaks
schneiden und in einer Pfanne unter Zugabe
von Rapsdl von beiden Seiten anbraten. Den
Backofen auf 140 Grad Umluft vorheizen. Das
Rinderfilet darin 12 Minuten medium garen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Mohren putzen, schélen und unter Zugabe
von Rapsdl in einer Pfanne 5 Minuten anbra-
ten. Mit Orangensaft abléschen, Honig, Majo-
ran und Petersilie zugeben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Kartoffeln stampfen und mit
der Milch-Butter-Mischung verrthren. Mit dem
Rinderfilet und den Méhren servieren.
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Kochen

SO KOCHT MAN

Umgangssprachlich setzen wir das Garen gerne
mit dem Kochen gleich. Dabei handelt es sich beim
Kochen um eine eigene Garmethode. Ihr wichtigs-
tes Merkmal: Fllssigkeit. Lebensmittel werden ent-
weder in Wasser, Briihe oder Fond bei einer gleich-
bleibenden Temperatur von rund 100 Grad gegart.
Man kann in wenig (zerkleinertes Gemdise) oder viel
Wasser (Kartoffeln) garen, bei geschlossenem (Arti-
schocken) oder offenem Topf (Nudeln).

KNACKIG BIS WEICH

Nicht alle Lebensmittel mtssen durchgekocht wer-
den. Zwar sollten Kartoffeln weich und auch Reis
sowie Nudeln nach dem Kochen allenfalls al dente
sein. Viele GemuUsesorten hingegen schmecken
besser und sind zudem gestinder, wenn Sie sie auf
jeden Fall bissfest garen. Nach etwa der halben
Garzeit aus der FlUssigkeit genommen werden Le-
bensmittel, die nach dem Kochen noch gebraten
werden oder in einer SoBe fertig garen sollen.

KOCHSUD NUTZEN

Wenn Sie Briihe oder Fond verwenden, eignet sich
die Kochflissigkeit hervorragend als Basis flUr eine
SoBe oder Suppe. Auch nutzen Sie bei einer Wei-
terverarbeitung die in die Kochlésung tbergegan-
genen (hitzebestandigen) Nahrstoffe.

20

KOCHEN LAUGT AUS

Gibt man Lebensmittel in kaltes Wasser, werden sie
beim Erhitzen ,ausgelaugt®. Das ist beispielsweise
ein erwilnschter Effekt beim Kochen von Suppe.
Lebensmittel wie GemUse, deren Nahr- und Aro-
mastoffe so weit wie mdglich erhalten bleiben sol-
len, schitzt man vor dem Auslaugen, indem man
sie in bereits siedende FlUssigkeit gibt. Allerdings
gehen beim Kochen immer Vitamine und Mineral-
stoffe verloren, weshalb das Dampfen flir GemUse
die schonendere Garmethode ist.

Dag bendligl wian 3um Kocheu

WELCHER TOPF?

Klar: Zum Kochen braucht man einen Topf. Doch
fr welchen Sie sich entscheiden, ist nicht ,Pott
wie Deckel”, denn es gibt deutliche Qualitatsun-
terschiede. Hochwertige Kochtopfe haben einen
dicken Boden, um eine gleichméBige Temperatur-
verteilung zu gewdhrleisten, und einen schweren
Deckel, damit der Topf gut schlieBt und beim Ko-
chen keine Warme verloren geht.

EDELSTAHL

Edelstahl ist das am haufigsten verwendete Mate-
rial flr Kochtopfe. Edelstahltdpfe sind vielseitig ein-
setzbar, robust und pflegeleicht. Da Edelstahl Gber
keine besonders gute Warmeleitfahigkeit verfugt,
haben fast alle Edelstahltdpfe einen Sandwichbo-
den, in den eine Schicht der leitfahigeren Metalle
Aluminium oder Kupfer eingelassen ist. Bei einem
guten Topf ist die Aluminiumschicht 3 bis 7 mm,
die Kupferschicht rund 2 mm stark.

KUPFER

Apropos Kupfer. Es gibt auch vollstdndig aus
Kupfer gefertigte Topfe. Sie leiten Warme hervor-
ragend, sodass sich Lebensmittel mit relativ wenig
Energie schnell erhitzen lassen. Kupfertdpfe sind
etwas empfindlicher als Topfe aus Edelstahl und
bekommen eher Kratzer oder Dellen. Topfe aus
Kupfer gibt es auch mit Beschichtungen aus Zinn
oder Edelstahl. Sie sollen verhindern, dass sich das
Kupfer durch die Zubereitung von Speisen verfarbt.

STAHLKERAMIK

Praktisch unverwdstlich sind Topfe aus Stahlkera-
mik, denn sie verfligen Uber eine kratz- und stoB3-
feste Schicht aus Emaille. Stahlkeramiktpfe leiten
Warme sehr gut und ihre Oberflachen sind glatt,
sodass sie sich leicht reinigen lassen — auch in der
Spullmaschine. Durch das magnetische Material
eignen sich Topfe aus Stahlkeramik auch fUr In-
duktionsherde.
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Kochen

KLASSIKER FUR DEN TOPF

Seit dem 18. Jahrhundert kocht man hierzulande
Kartoffeln. Das KnollengemUse zéhit damit zu den
Klassikern unter den Lebensmitteln, die in FlUssig-
keit garen. Ebenfalls aus unseren Kochtépfen nicht
wegzudenken sind Nudeln, Reis und Hulsenfriich-
te. Sie alle gehdren zu den stérke- und kohlenhy-
drathaltigen Speisen, die durch den Kochvorgang
erst genieBbar werden.

SUPPEN UND EINTOPFE

In der kalten Jahreszeit stellen wir besonders ger-
ne Kochtépfe auf den Herd, denn es ist die Zeit
der Suppen und Eintdpfe. Flr eine kréaftige Brihe
versenken wir Suppenknochen und -fleisch oder
ein ganzes Huhn samt Gemuse in Wasser. Vege-
tarische oder vegane One-Pot-Gerichte erhalten
durch frisches Gemuse und Zutaten wie Kokos-
milch, Glasnudeln und Curry einen exotischen Ge-
schmack.

Tipp vowt Progi

* Kk ok

Kochen Sie am besten mit dem kleinstmdglichen Topf. Das spart Energie und beschleunigt den
Garprozess. Wann Sie Kochwasser salzen, spielt Ubrigens keine Rolle. In der Praxis zeigt sich
beim Aufkochen von gesalzenem und ungesalzenem Wasser kein zeitlicher Unterschied.

KOCHEN STATT BRATEN

Wenn wir an die Zubereitung von Fleisch denken,
steht das Kochen wohl nicht an erster Stelle. Denn
bei dieser Garmethode entstehen keine Rostaro-
men. Aber die braucht es auch nicht immer. Pro-
minentes Beispiel hierfUr ist der Tafelspitz, der ohne
vorheriges Anbraten ausgezeichnet gelingt.

TOPFGEMUSE

Fur viele GemUsesorten ist das Dinsten die Gar-
methode der Wahl. Es gibt aber auch GemuUse,
das im Kochtopf bestens aufgehoben ist. Dazu
zahlen beispielsweise Rote Beete, Maiskolben und
Artischocken. Letztere missen sogar ausgespro-
chen lange kochen, deshalb kocht man sie erst in
sprudelndem Wasser und gart dann bei mittlerer
Hitze weiter.
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GARZEIT EINHALTEN

Andere mdgen auch nur mit Wasser kochen, aber
das macht es nicht zu einem Allerweltsgarver-
fahren. Halten Sie unbedingt die vorgegebenen
Garzeiten der Lebensmittel ein, damit sie nicht
zerkochen und zerfallen. Weder GemUse noch Kar-
toffeln, Reis oder Nudeln schmecken ,matschig".

VITAMINSCHONEND KOCHEN

Verwenden Sie so wenig Wasser wie mdglich, da-
mit nicht zu viele Vitamine und Mineralstoffe aus
dem Gargut ausgeschwemmt werden. Verarbeiten
Sie Kochflussigkeit weiter und servieren Sie Ge-
kochtes mit frischen Krautern, um den Verlust von
Vitaminen auszugleichen.

GEMUSE ABSCHRECKEN

Beim Abschrecken denken Sie vermutlich zuerst
an gekochte Eier. Aber auch Gemuse sollte man
nach dem Kochen kurz abschrecken, indem man
es kurz unter flieBend kaltes Wasser halt oder in ein
Eisbad taucht. So wird der Garprozess beendet,
das GemlUse bleibt bissfest und behalt seine Farbe.

Griine Bohnensuppe

Zutaten fur 4 Portionen

300 g Rinderbrust 2 TL Estragon

1 Bund Suppengriin 500 g junge
3 Kartoffeln, Brechbohnen
mehlig kochend 50 g Speck
1 Zwiebel, Salz, Pfeffer
mittelgroB etwas Essig

2 TL Bohnenkraut

Zubereitung

Das Rindfleisch unter flieBendem Wasser ab-
spulen, abtropfen und in 2,5 Liter kaltem Was-
ser zum Kochen bringen. Das Fleisch mindes-
tens 2 Stunden weich kochen. AnschlieBend
aus der Brlhe nehmen und diese gegebe-
nenfalls mit Wasser auf 2 Liter aufflllen. Das
Fleisch in Wirfel schneiden und zurick in die
Briihe geben.

Kartoffeln und Suppengriin schéalen, putzen
und in mundgerechte Wirfel schneiden. Die
Zwiebel fein wirfeln, die Brechbohnen von En-
den befreien und in der Mitte halbieren.

Speck in feine Streifen schneiden und zusam-
men mit den Zwiebelwlrfeln in einem hohen
Topf anbraten. Das GemUse sowie die Kartof-
feln hineingeben und kurz mit anschwitzen. Mit
der Fleisch-GemUse-Briuhe auffillen, mit Boh-
nenkraut und Estragon wurzen und 25-30 Mi-
nuten kdcheln lassen.

Die grine Bohnensuppe mit Essig, Salz und
Pfeffer abschmecken und mit Brot servieren.
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Cikochen

SO KOCHT MAN EIN

Zum Schluss unseres kleinen Guides rund um die
wichtigsten Garmethoden geht es ans Eingemach-
te — oder genauer gesagt: ans Eingemachte und
Eingekochte. Denn es handelt sich hierbei um zwei
verschiedene Methoden, Lebensmittel haltbar zu
machen.

EINMACHEN

Marmeladen aus Beeren, Pfirsichen oder Pflau-
men, fruchtige Gelees, Kompott oder wirzige
Chutneys - sie alle werden eingemacht. Das heift,
Frichte und Gemuse werden zundchst gekocht
und direkt im Anschluss (noch heiB) in zuvor ste-
rilisierte Glaser geflllt. Dabei darf ruhig ein wenig
Luft nach oben bleiben. Nun werden die Glaser
fest verschraubt auf den Kopf gestellt. Die Luft
kihlt sich ab und es entsteht ein Vakuum. Nach
10 Minuten kann man die Glaser wieder umdre-
hen. Dass das Vakuum gelungen ist, erkennen Sie
daran, dass die Metalldeckel sich leicht nach innen
biegen, wenn die Gléser vollstandig erkaltet sind.
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EINKOCHEN

Beim Einkochen werden Obst oder GemUse nach
entsprechendem Rezept vorbereitet und frisch in
ein sterilisiertes Glas geflllt. Sorgfaltig mit Gummi-
ring, Glasdeckel und Klammern verschlossen, wer-
den die Glaser anschlieBend im Wasserbad erhitzt.
Ist die Einkochzeit vortber, nimmt man die Glaser
aus dem Topf und lasst sie langsam abkuhlen. Sind
sie komplett abgekuhlt, kann man die Klammern
entfernen. Machen Sie danach die Deckelprobe:
L&sst sich der Deckel nicht
anheben, hat sich das ge-
wilnschte Vakuum gebildet.
Mehr Infos zum Einkochen
sowie eine Schritt-flr-Schritt-
Anleitung finden Sie hier:

Dag benotigl wlakg 3u Cinkochen

—— ——

GLASER: HAUPTSACHE DICHT

Zum Einkochen verwendet man am besten Gla-
ser mit Klammern oder Drahtblgeln. Sie haben
den Vorteil, dass sie sich durch ihre groBe Offnung
leicht beflllen lassen. Zudem gibt es sie mit unter-
schiedlichem Fassungsvermédgen, so bringen Sie
auch groBere Portionen oder grob geschnittenes
GemUlse beqguem darin unter. FUr Marmeladen,
Kompotte und Co. eignen sich praktisch alle Gla-
ser, die mit einem Deckel fest und vor allem luft-
dicht verschlossen werden koénnen. Das konnen
gekaufte Twist-off-Glaser sein, aber auch alte Mar-
meladenglaser.

HYGIENE, HYGIENE, HYGIENE

Einwandfreie Hygiene ist die wichtigste ,Zutat*
beim Einmachen von Lebensmitteln. Sie ist die
Voraussetzung dafir, dass diese lange haltbar
bleiben und nicht schimmeln oder verderben. Um
Keimen und Bakterien den Garaus zu machen,
mussen Einmachglaser richtig sterilisiert werden.
Das Mittel der Wahl ist starke Hitze, denn bei Tem-
peraturen ab 100 Grad sterben Erreger ab. Eine
einfache Methode ist das Sterilisieren der Glaser
mit kochendem Wasser. Sie kdnnen aber auch
Backofen, Spulmaschine oder Mikrowelle zur Ent-
keimung nutzen.

FUR VIELEINKOCHER:
EINKOCHAUTOMAT

Wer oft und gerne einkocht, fur den lohnt sich ein
Einkochautomat: Man stellt einfach die Glaser hi-
nein, der Automat erhitzt das Wasser und hélt die
Temperatur konstant, bis das Ende der Einkoch-
zeit erreicht ist. Wer sich den sperrigen Automaten
nicht in den Schrank stellen will, kann auch einen
normalen Kochtopf verwenden, muss dann aber
selbst die Temperatur Uberprtfen und regulieren.
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Cinkochen

GENUSS FURS GANZE JAHR

Einmachen und einkochen kann man fast alles:
Obst, GemUse, Suppen und SoBen, selbst Fleisch
oder Wurst lassen sich durch diese Konservie-
rungsmethoden haltbar machen. Das GroBartige
ist, dass Einkochen und Einmachen einen nach-
haltigen Umgang mit Lebensmitteln férdern. Die
Apfelernte fallt Uppig aus? Machen Sie Apfelmus.
Sie lieben Saisonales? Kochen Sie Spargel ein
oder stellen Sie Erdbeermarmelade her. Vor allem
in den kalten Monaten ist es schén, Selbstkonser-
viertes aus dem Keller zu holen. Bei Leckereien
wie eingemachten Zimt-Zwetschgen oder einem
fruchtigen Mango-Chutney kommen |hnen garan-
tiert auch im Winter sommerliche Gedanken.

Tlipp vout Progi

* K K

Man kann auch ohne Kochen konservieren. Legen Sie gebratenes GemUse wie Tomaten, Zucchini
oder Auberginen einfach in Ol ein. Das verhindert die Bildung von schadlichen Mikroorganismen
und macht das GemuUse flir etwa 3 Monate haltbar.

VIELE NAHRSTOFFE BLEIBEN
ERHALTEN

Das Konservieren ist besser als sein Ruf, denn die
N&hr- und Vitalstoffe von Obst und GemUse bleiben
weitestgehend erhalten. Beim Einkochen verringert
sich lediglich der Vitamin-C- und Betacarotin-Ge-
halt: GemUse verliert bis zu 60 Prozent seines Vit-
amin-C- und 20 Prozent seines Betacarotin-Gehal-
tes, beim Obst verringert sich beides um bis zu 40
Prozent. Die enthaltenen Mineralstoffe gehen zum
Teil in die Einkochfliissigkeit tiber. Ahnlich verhélt es
sich mit Vitaminen beim Einmachen von Obst. Um
den Vitaminverlust beim Konservieren so gering wie
moglich zu halten, sollten Sie alle Lebensmittel nicht
langer als notwendig kochen.
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SORGFALTIG PUTZEN

Obst und Gemuse muss vor dem Einkochen &u-
Berst grindlich gewaschen und geputzt werden.
Entfernen Sie Druckstellen groBziigig und wiegen
Sie das Einmachgut erst danach ab. Denn die
Mengenangaben in Rezepten beziehen sich immer
auf bereits geschalte und geputzte Lebensmittel.

GLEICHE TEMPERATUR

Das Wasser, das Sie zum Einkochen in den Topf
geben, muss ungefahr die gleiche Temperatur wie
das Einmachgut haben. Sind die Glaser kalt, neh-
men Sie kaltes Wasser. Sind die Glaser durch Vor-
kochen der Lebensmittel warm, flllen Sie den Topf
mit warmem Wasser.

SICHER KONSERVIEREN

UnsachgemaB konservierte Lebensmittel kdnnen
beim Menschen Botulismus, eine bakterielle Le-
bensmittelvergiftung, verursachen. Das kommt
zwar sehr selten vor. Dennoch empfiehlt das Bun-
desamt fUr Risikobewertung, die Regeln zur siche-
ren Haltbarmachung stets ein-
zuhalten und etwa Fleisch oder
Bohnen innerhalb von 1 bis 2
Tagen zweimal auf 100 Grad zu
erhitzen. Hier gibt es dazu weitere
Informationen:

Salzzitronen
Zutaten flr 6 Portionen

7 Bio-Zitronen
Meersalz, grob
Lorbeerblatter
Chilischoten

Zubereitung

6 der Zitronen unter lauwarmem Wasser
grundlich waschen und mit einem scharfen Ku-
chenmesser ca. 1 cm vom Blltenansatz bis 1
cm zum Stielansatz der Lange nach einritzen.
Die Zitronen so durchschneiden, dass sie zwar
geviertelt sind, aber oben und unten noch zu-
sammenhalten.

Jede Zitrone zwischen Stiel- und Blitenansatz
leicht zusammendricken. In die entstandenen
Spalten je 1/4 TL Salz fullen. AnschlieBend die
Zitronen in sorgfaltig gereinigte Glaser legen.
Die Ubrige Zitrone auspressen und den Saft
Uber die Zitronen gieBen. Auf jedes Glas 1 EL
Salz streuen und ein Lorbeerblatt sowie eine
Chilischote geben. Zitronen mit kochendem
Wasser UbergieBen und die Glaser sofort ver-
schlieBen. Die Glaser nun entweder im Dampf-
garer oder im Topf bei 80 Grad 20 Minuten ein-
kochen.

Die Salzzitronen ca. 2 Wochen stehen lassen,
damit die Schalen genieBbar werden.
Salzzitronen sind eine schmackhafte Grundla-
ge flr Spezialititen aus der marokkanischen
Kiche und eignen sich zum Verfeinern von
Fisch oder Gefltigel.
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