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36 Selbst anbauen

Kompost, Mulch und
Dunger

Organisches Material in Form von Kompost und gut verrottetem Mist
verbessert die Qualitdt von Ton-, Sand- oder Lehmboden deutlich.

Kompost

Mit einem eigenen Komposthaufen kénnen Garten-
und Kiichenabfille wiederverwertet werden, statt im
Hausmiill zu landen. In Gartencentern und Bau-
mirkten sind Kompostbehélter oder Sets aus
Kunststoff oder anderen Materialien erhiltlich. Sie
konnen aber auch selbst einen 1 m? grofien Rahmen
UNTEN: Wenn Sie geniigend ~ 2US Holz, Metall oder Strohballen bauen. Fiir einen
Platz haben, bauen Sie Thren ~ offenen Komposthaufen als Boden ein stabiles
cigenen Komposthaufen aus ~ Drahtgitter verwenden, um Ungeziefer wie Wiihl-
Holz, der moglichst nahe am  méuse fernzuhalten. Dann rohe Kiichenabfille und
Gemiisebeet stehen sollte. Gartenschnitt mit Stroh, trockenem Laub, ge-
Sie konnen den Haufen ab-— g e ddertem Papier und Gartenerde hineingeben.
decken, damit das Material . . .
Zur Beschleunigung der Kompostierung gibt es

moglichst feucht bleibt, aber - . .
nicht zu viel Regen eindringt. Kompostwiirmer oder ein Beschleuniger-Pulver.

Der Schliissel fiir guten Kompost ist die richtige
Balance zwischen frischem, feuchtem Material
(griin) und Trockenmaterial (braun). Wichtig ist
auch, dass der Haufen bei heiflem Wetter ausrei-
chend feucht bleibt und regelméiflig umgesetzt wird.
Wird der Gartenboden vor einer Pflanzung mit
Kompost umgegraben, muss in der Folge kein tieri-
scher Mist eingearbeitet werden. Man kann aber
Mist als Mulchschicht auf dem Boden verteilen.

Wurmfarmen bzw. -kisten sind eine andere
Moglichkeit, um Kiichenabfille zu recyceln. Die
Kompostwiirmer verarbeiten in einem Behilter Kii-
chenabfille zu ,, Wurmtee*‘, der mit Wasser verdiinnt
als Diinger verwendet wird. Das entstehende feste
Material, der ,, Wurmkompost*, kann direkt auf dem
Boden ausgebracht werden.

Halten Sie Hiihner, flittern Sie sie mit rohen
Kiichenabfillen wie Gemiise- und Obstschalen, und
verwenden Sie den gut verrotteten und mit Stroh
gemischten Mist fiir Thren Komposthaufen.

Fiir den Kompost geeignet

$ samenloses Unkraut und Pflanzen

Kaffee- und Teesatz

Eierschalen

Rasenschnitt

Mist

geschreddertes Papier und Pappe

Stroh und Heu

Pferdemist

Blumenerde

rohe Klchenabfélle, Obst- und Gemuseschalen
welke oder vertrocknete Blumen

s gehéckselter Baumschnitt und Grinschnitt

K HAHAHAHAK

Nicht fiir den Kompost geeignet
beschichtetes Papier

Reinigungs- und chemische Mittel

krankes Pflanzenmaterial

mehrjahrige Unkrautpflanzen

gegarte Kuchenabfélle (locken Schadlinge an)
nicht geschreddertes dickes Papier oder Pappe

HHXHXH

oBEN: Hithnermist ist alkalisch und sollte vor Verwendung
immer gut verrottet sein. Aufgrund seines strengen Geruchs
ist er nicht fiir kleine Stadtgérten oder Balkone geeignet.

Pflanzentonikum

Ein Pflanzentonikum ist kein Pflanzendlnger.
Ein Tonikum wirkt sich positiv auf Pflanzen-
wachstum und -gesundheit aus, insbesonde-
re in der frihen Phase nach dem Umpflan-
zen. Ein Tonikum wird oft auf Algenbasis
hergestellt und hilft den Pflanzen, gesunde
Wurzeln zu entwickeln und Wurzelstress
besser zu verarbeiten. Es starkt die Wider-
standskraft gegen Schadlinge und Krankhei-
ten, verbessert BlUte und Fruchtansatz und
kraftigt bei Trockenheit und Kalte.

Grindiingung

Griindiingung ist eine einfache Mafinahme zur Ver-
besserung der Bodenqualitit. Sden Sie verschiedene
Leguminosen wie Dicke Bohnen, Klee, Roggen und
Gras, und graben Sie die Pflanzen, wenn sie zu blii-
hen beginnen, in den Boden ein. Thre Wurzeln bin-
den Mineralien aus den tieferen Bodenschichten
und fiihren sie nach oben, aufierdem binden sie
Stickstoff. So wird der Boden fiir die Folgesaat mit
Stickstoff angereichert. Griindiingung sollte min-
destens 4 Wochen vor der nidchsten Aussaat in das
Beet eingearbeitet werden. Gegebenenfalls muss das
Beet vor dem Auspflanzen bzw. Aussden nochmals
umgegraben werden, damit das Material schneller
verrottet. Griindiingung bedeckt auch in den Win-
termonaten den Boden und verhindert so Unkraut-
wachstum und schiitzt den Boden.

Mulch

Eine Mulchschicht hélt Unkraut in Schach. Zudem
isoliert sie den Boden, sodass die Pflanzenwurzeln
sich nicht zu stark aufheizen und niitzliche Boden-
bakterien nicht absterben. Mulch hilt den Boden
feucht, sodass man auch bei heifiem Wetter weniger
wissern muss. Verwenden Sie immer organischen
Mulch, der gleichzeitig die Bodenqualitiit verbessert.
Sie konnen Thren Kompost sieben und die groben
Bestandteile als Mulch verwenden, oder Sie greifen
zu Stroh, Luzernen oder Mist.

Dunger

Soll der Garten reiche Ernte bringen, miissen die
Pflanzen, insbesondere Starkzehrer, regelméf3ig ge-
diingt werden. Man unterscheidet grob zwischen
organischem und mineralischem Diinger.

Organische Diinger werden aus natiirlichen Ma-
terialien wie Mist oder tierischen Abfallprodukten
hergestellt. Sie liefern Nahrstoffe und verbessern die
Bodenqualitdt. Mineralische Diinger enthalten ver-
schiedene Mineralien und Spurenelemente, verbes-
sern aber nicht die Bodenstruktur.

Diinger sind entweder fliissig bzw. wasserloslich
oder fest. L.osliche Produkte sollten mdglichst alle
2-3 Wochen angewendet werden. Feste, meist ge-
kornte Diinger haben eine Langzeitwirkung und
brauchen nur alle paar Monate ausgebracht werden,
da sie die Nihrstoffe nach und nach abgeben.
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OBEN: Diese Griindlingung
besteht aus einer Mischung
aus Grisern und Legumi-
nosen.

LINKS: Organischer Mulch
hélt den Boden kiihl und
feucht, sodass er nicht so
schnell austrocknet. Unter
diesen Bedingungen fiihlen
sich niitzliche Mikroorga-
nismen wohl.

Lebendiger Boden

Gute Erde enthalt viele Mikroorganismen wie Pilze, Bakterien sowie Pro-
tozoen und nitzliche Tiere, beispielsweise Regenwirmer. Sie Uberneh-
men wichtige Funktionen: Sie verbessern die Bodenstruktur sowie die
Wasser- und Nahrstoffspeicherfahigkeit; sie helfen, organisches Material
in seine Bestandteile zu zersetzen, die wiederum den Pflanzen als Mine-
ralien zur VerflUgung stehen und fUr optimales Wachstum sorgen. Die
Beigabe von organischen Substanzen in den Boden und organischer
Mulch n&hren und schitzen diese Organismen.



90 Gemiuse von A-Z

Kiirbisse wie die Sorte
,Early Summer Crookneck*
sind v.a. in den USA ver-
breitet. Sie wachsen als
niedrige Biische und sind
reich tragend. Die Friichte
werden wie Zucchini ver-
wendet.

@62&(915
Spaghetti-Kiirbis

Das Fruchtfleisch dieser Kuirbisart besteht

aus langen diinnen Fasern, daher der Name.

Den Ofen auf 190 °C vorheizen. Einen Spa-
ghetti-Kurbis (etwa 1,5 kg) rundum mit ei-
nem Messer einstechen. Auf ein Backblech
legen und etwa 80 Minuten im Ofen garen,
bis sich das Fruchtfleisch leicht mit einem
Messer einstechen lasst. Nicht Ubergaren!
Den Kirbis herausnehmen und etwas abkih-
len lassen. Langs halbieren und die Kerne
herausldsen. Das Fruchtfleisch mit einer Ga-
bel in langen Fasern herausnehmen.

Flir 6 Personen als Beilage

Problemne Mehltau kann die Blitter befallen.

Ernte Um Schaden an der Pflanze zu vermei-
den, werden die Friichte mit einem Messer von den
Trieben geschnitten. Sobald die Pflanze Friichte
trigt, sollten diese regelmiflig abgeerntet werden, da
die Kiirbisse schnell wachsen und an Zartheit verlie-
ren. Auflerdem wird dadurch eine weitere Bliitenbil-
dung angeregt und so die Ernteperiode verldngert.
Gartenkiirbisse werden am besten frisch verwertet,
halten sich aber bis zu 2 Wochen im Kiihlschrank.

Sorten

Bei uns weniger bekannt, aber duflerst hiibsch, sind
die Patissons, auch Bischofsmiitze genannt. Sie se-
hen aus wie kleine Ufos und sind in unterschiedli-
chen Sorten mit goldener, gelber, cremeweif3er, gri-
ner oder gestreifter Schale erhiltlich. Sie sollten jung
und zart mit einem Durchmesser von 7-10cm ge-
erntet werden. Das Fruchtfleisch ist weif3 und hat
ein nussiges Aroma.

Es gibt viele andere Sorten, darunter auch der
Spaghettikiirbis, der 20—30 cm lange ovale Friichte
mit spaghettiartig faserigem Fleisch hervorbringt.
Die bei uns noch nicht so verbreitete Sorte
,Crookneck® ist ebenso aromatisch und kann frisch
verwendet werden, ldsst sich aber auch tiber den
Winter einlagern.

Kauf und Lagerung

Gartenkiirbis sollte eine feste, glatte, glinzende
Schale haben mit frisch aussehendem Stielansatz.
Die Friichte sollten im Gemiisefach des Kiihl-
schranks gelagert werden. Dort halten sie sich bis
zu 3 Tage lang. Die Friichte bekommen aber schnell
Druckstellen, weshalb sie moglichst nicht in einem
Fach zusammen mit hartem Gemdiise wie M&hren
gelagert werden sollten.

Gesundheit

Die getrockneten Samen von Gartenkiirbissen wur-
den traditionell zur Bekdmpfung von Darmparasi-
ten und bei Harnwegsbeschwerden bei Midnnern
mit vergroflerter Prostata eingesetzt. Mittlerweile
weifl man, dass dieses Gemiise noch viele weitere
Vitalstoffe enthilt: entziindungshemmende Caroti-
noide wie Beta-Carotin, Lutein und Zeaxanthin, die
nicht durch Einfrieren oder Garen zerstort werden.
100 g Kiirbis enthalten aufierdem 2,6 g Ballaststoffe,
darunter Pektin, das den Blutzucker- und Choles-
terinspiegel reguliert. Pektin ist auferdem forderlich
fiir eine gesunde Darmflora.

Die Bezeichnung ,,Patisson leitet sich vom
provenzalischen Wort fiir einen Kuchen ab,
der 1n einer Backform mat Wellenrand
zubereitet wurde.

Mangold

Beta vulgaris Cicla-Gruppe
Auch bekannt als Krautstiel

Mangold gehort zu den Génsefufigewédchsen und
ist somit eng verwandt mit Roter Bete und Riiben.
Im Gegensatz zu diesen werden bei Mangold aber
die Blattstiele und die breiten gekrausten Blétter
geerntet. Sie werden wie Spinat zubereitet, wenn-
gleich sie ein kriftigeres Aroma haben. Mangold-
pflanzen bilden bis zu 60 cm hohe Rosetten aus mit
stehenden Blattstielen und tiefgriinen Bléttern mit
breiter Mittelrippe. Daneben gibt es sehr dekora-
tive Sorten mit roten oder gelben Stielen und Mit-
telrippen.

Anbau

Mangold ist problemlos im Anbau. Aufgrund des
mittleren Néahrstoffbedarfs reicht es, wenn vor der
Aussaat etwas Kompost in den Boden eingearbeitet
wird. Mangold kann ab April direkt ins Freiland ge-
sit werden. Dafiir einige Samenknéuel 3 cm tief le-
gen und auf 25-30 cm verziehen. Vorgezogene Jung-
pflanzen werden Mitte Mai ins Freie gepflanzt.
Bliitenstiele sollten entfernt werden, damit die
Pflanze ihre Energie weiterhin in das Blattwachstum

Im Sommer, wenn kein Spinat mehr gedeiht, ist Mangold ein guter

Ersatz. Er ist robuster und duldet auch hohere Temperaturen.
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Klassischer weif3stieliger Stielmangold mit kréiftiger weif3er
Mittelrippe (oben) und buntstieliger Mangold (unten).
Mangold hat ein erdiges Aroma mit bittersiifier Note.
Blétter und Stiele enthalten viele wertvolle Néhrstoffe.

6[50\)0(55’( wie

Mangold vorbereiten

Die Stiele am Blattansatz abschneiden. Mit-
telrippe mit einem V-férmigen Schnitt her-
ausschneiden. Blétter und Stiele waschen
und wie im Rezept angegeben zubereiten.
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Sellerie

Sellerie wird in der traditionellen Kiiche wegen seines einzigartigen Aromas
sehr geschitzt. Gemiise- und Fleischbriihe sowie Saucenfond sind ohne die
Wiirze von Knollensellerie nur halb so geschmackvoll. In unseren Breiten kann
er problemlos angebaut werden. Stangensellerie kann im Beet etwas an-
spruchsvoller sein, wenn man helle, zartere Stangen haben md&chte. Dafiir
muss man die Stangen im Beet blanchieren.

Knollensellerie

Apium graveolens var. rapaceum
Auch bekannt als Wurzelsellerie

Diese robuste Pflanze entwickelt eine Wurzelknolle,
die einer dicken, rundlichen Riibe dhnelt. Das
Fruchtfleisch hat ein nussiges Aroma. Die Blatt-
stiele erinnern an glatte Petersilie; zarte Blatter
konnen gehackt als Wiirzkraut verwendet werden.
Knollensellerie erreicht eine Wuchshohe von bis zu
50 cm. Die Wurzelknolle muss geschilt und kann
dann roh oder gegart verzehrt werden. Sellerie ist
ein Kklassisches Suppengemiise.

Anbau

Wie jedes Wurzelgemiise gedeiht Sellerie am besten
in gut vorbereitetem, lockerem, tiefgriindigem Bo-
den mit guter Struktur und Drainage. Gekaufte
Jungpflanzen oder ab Februar vorgezogene Pflanzen

Kezept

Selleriesalat

Sellerie hat ein besonderes Aroma mit feiner Nussnote. Das Wurzel-
gemiise bildet die Grundlage fiir diesen franzdsischen Selleriesalat.

Etwa 500 g Sellerie schalen und in feine Streifen schneiden oder raspeln.
Mit dem Saft von 2 Zitrone vermengen.

In einer Schissel 5 Essloffel Mayonnaise, 2 Essloffel Creme fraiche
oder saure Sahne, 1 Essloffel Dijonsenf, 2 Essléffel fein gehackte frische
Petersilie und nach Belieben 1 Essloffel fein gehackte Minze verrthren.
Mit Salz und frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer abschmecken. Selle-
rie untermischen. Ist die Sauce zu dick, mit Zitronensaft strecken.

Den Salat vor dem Servieren etwa 30 Minuten ziehen lassen.

Flr 4 Personen

Die Sellerieknolle mit einem
scharfen Messer schélen,
dabei die Wurzel zuerst ab-
schneiden, damit die Knolle
einen stabilen Stand hat.

Die zarten jungen Blétter des Knollenselleries konnen fein
gehackt als Wiirzkraut oder Suppenzutat verwendet werden.

konnen nach den Eisheiligen im Mai ausgepflanzt
werden. Selleriepflanzen sollten im Abstand von
20 cm stehen, damit eine gute Knollenausbildung
erfolgen kann. Der Boden sollte vor dem Auspflan-
zen unkrautfrei sein, damit sich Pflanzen und Wur-
zeln ungestort entwickeln konnen. Sellerie hat eine
Reifezeit von 4 Monaten.

Problemne Schnecken schitzen das zarte Selle-
riegriin. Deshalb sollten die Pflanzen in der Wachs-
tumsphase regelmiflig liberpriift werden.

Ernte Die Knollen kénnen ab einer Gréfie von
5-7 cm Durchmesser geerntet werden. Sie halten
sich mehrere Wochen im Kiihlschrank. Das Frucht-
fleisch farbt sich nach dem Anschneiden bridunlich,
deshalb sofort mit Zitronensaft betrdufeln.

Gesundheit

Friiher waren Sellerie und Selleriesamen ein be-
wihrtes Hausmittel bei Erkiltungen, Fieber, Ver-
dauungsbeschwerden und Wassereinlagerungen.
Moderne Untersuchungen haben die magenberuhi-
genden Eigenschaften des Gemiises bestitigt. Ex-
trakte mit Polysacchariden, die in Sellerie enthalten
sind, unterstiitzen eine gesunde Magenschleimhaut
und konnen sogar das Risiko von Magenkrebs redu-
zieren. Sellerie ist mit nur 16kcal pro 100g und

1,6 g Ballaststoffen ein echter Schlankmacher.

Stangensellerie

Aprum graveolens var. dulce
Auch bekannt als Bleichsellerie, Staudensellerie

Stangensellerie kann in einzelnen Stangen oder als
ganze Staude abgeerntet werden. Erhalten die
Stangen kein Licht (durch das sogenannte Blan-
chieren), wird die Fotosynthese reduziert, und die
Stangen werden heller, knackiger und lédnger. Sie
entwickeln auch weniger Fasern.

Anbau

Dieses Gemiise schitzt ndhrstoffreichen, lockeren
Boden, in den vor der Auspflanzung organischer
Dung eingearbeitet wurde. Sellerie kann aus Samen
gezogen werden. Doch dauert es iiber 2 Monate, bis
daraus Pflinzchen gewachsen sind, die ins Freiland
verpflanzt werden kdnnen. Einfacher geht es mit
gekauften Jungpflanzen.

Sellerie kann nach den letzten Frostndchten im
Mai mit einem Pflanzabstand von etwa 25 cm ins
Freie gesetzt werden. Er bendtigt regelmiflige Was-
serung, vor allem in den heiflen Sommermonaten.
Wind und kalte Witterung bekommen ihm nicht.

Sellerie kann ohne Blanchieren gezogen werden.
Die Stangen sind dann griiner und haben ein krifti-
geres Aroma. Wenn die Stangen jedoch hell und
lang sein sollen, miissen sie 3—4 Wochen vor der
Ernte blanchiert werden. Dazu jede Pflanze 40 cm
hoch in mehrere Schichten Zeitungspapier oder in
Karton schlagen und mit einer Schnur fixieren. Al-
ternativ einen leeren Milchkarton ohne Boden dar-

iberstiilpen. Wenn Sie Sellerie im Block pflanzen,
braucht nur die Auflenseite Beschattung.

Problene  Schnecken lieben die knackigen
Stangen. Stidrken Sie die Pflanzen durch Fliissig-
diingergaben. Beschiddigte Blétter regelméiflig ent-
fernen. Um Befall durch Mdhrenfliegen zu vermei-
den, keine Mohren neben Stangensellerie anbauen.

Ernte  Sellerie hat eine Reifezeit von rund
17 Wochen, einzelne Stangen kdnnen aber frither
von aufien abgenommen werden.

Kauf und Lagerung

Kaufen Sie ganze oder halbe Stauden, falls moglich
mit frisch aussehenden Bléttern und knackig-pral-
len, festen Stangen. Kiirzen Sie die Staude auf die

gewlinschte Lénge ein, so hilt sie sich bis zu 5 Tage
im Kiihlschrank.

Gesundheit

In der traditionellen chinesischen Medizin wird
Stangensellerie zur Behandlung von Bluthochdruck
eingesetzt. In den 1990er-Jahren wurde in Sellerie
ein Pflanzenstoff namens 3-n-Butylphthalid ent-
deckt, der die Blutgefifie entspannt und im Tier-
versuch blutdrucksenkend wirkte. Sellerie enthélt
Pflanzenstoffe, die die Produktion von bestimmten
Prostaglandinen (korpereigene Stoffe, die Entziin-
dungen auslésen konnen) hemmen. Selleriesamen
und das daraus gewonnene Ol sind traditionelle
Heilmittel bei Rheuma, Gicht, Schwindel und
Appetitlosigkeit.

@am—o
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In Scheiben oder gewlirfelt kdnnen die duBeren Selle-
riestangen flr Suppen, Eintopfgerichte oder Gratins
verwendet werden. Die inneren, zarteren Stangen sind
ideal fir Salate oder zum Entsaften. Auch die Blatter
sind sehr aromatisch. Fein gehackt, eignen sie sich als

Einlage fiir Suppen und Omeletts.

Vom Heilmattel zum Gemiise

Das Wort ,Sellerie” geht auf den altgriechi-
schen selinon zurlck, den wilden Sellerie,

wie er schon in Homers Odyssee erwahnt

wird. Die alten Griechen und Rémer schatz-
ten die medizinischen Eigenschaften der Sa- ¢
men der Wildpflanze. Erst im 16. Jahrhundert
wurde Sellerie als GemuUse entdeckt.



160 Kochen mit Gemiise

Eingekocht und eingelegt

Gemiise zu konservieren ist einfacher als gedacht, wenn die Glaser und Deckel
gut sterilisiert werden. Dazu die Gldser und Deckel gut abspiilen und im Ofen bei
niedriger Temperatur trocknen lassen oder im Geschirrspiiler bei hoher Tempera-
tur reinigen. Achten Sie darauf, dass die Gldser warm sind, wenn man eine heifle
Flussigkeit einfiillt, damit sie nicht springen. Verschlieflen Sie die Gléser dicht und
etikettieren Sie sie mit Inhalt und Datum. Eingemachtes sollte an einem kiihlen,
dunkeln Ort gelagert werden. Angebrochene Glaser im Kiihlschrank aufbewahren.

Der Garten im Glas (von
links): Gerostete Paprika,
Zwiebelmus und einge-
legter Rotkohl

Eimngelegte Zwiebelstreifen

2kg rote Zwiebeln schilen, halbieren und
in feine Streifen schneiden. 2 Essloffel Oli-
vendl in einem grofien, hohen Topf erhit-
zen. Die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze
etwa 20 Minuten unter hiufigem Riihren
weich diinsten. 440 g Zucker und 500 ml
Weifiweinessig zufiigen und riihren, bis der
Zucker sich aufgeldst hat. Dann 1 Stunde
unter hiufigem Riihren eindicken lassen.
Mit Salz und frisch gemahlenem schwar-
zem Pfeffer abschmecken. In sterilisierte
Gliser abfiillen und verschlief3en. Hilt sich
angebrochen 1 Monat.

Fiir 4 Glaser (a 250ml)

Pikante Tomatenkonfitiire

1 kg vollreife Tomaten grob hacken. 2 sduer-
liche Apfel schilen, entkernen und raspeln.
Tomaten und Apfel mit 1 Teeloffel fein ge-
riebenem frischem Ingwer und 1 Teeloffel
gehackter roter Chili in einem grof3en Topf
mischen und zum Kochen bringen. Die
Hitze reduzieren und 10 Minuten kdcheln
lassen, bis die Masse eingedickt ist. 250 ml
Wei3weinessig und 220 g Zucker zufligen
und riihren, bis der Zucker sich aufgelost
hat. 45 Minuten unter gelegentlichem Riih-
ren einkocheln lassen. Gegen Ende der Gar-
zeit haufiger riihren. In sterilisierte Glaser
abfiillen und verschlief3en. Hilt sich ange-
brochen 1 Monat. Fir 2 Glaser (a 250ml)

Eimngelegter Rotkohl

500 ¢ fein gehobelten Rotkohl mit 50 g

Salz in einer grofien Schiissel vermengen.
Abgedeckt tiber Nacht im Kiihlschrank
ziehen lassen. Den Kohl in einem Sieb gut
abwaschen. Auf ein Geschirrtuch geben
und abtropfen lassen. 500 ml Weiliweinessig,
3 Essloffel Zucker, 1 Zimtstange, 4 Pi-
mentkorner, 1 Teeloffel Gewiirznelken und
2 Teeloffel Dillsamen in einen Edelstahltopf
geben und zum Kochen bringen. Riihren,
bis der Zucker sich aufgelost hat. Abkiih-
len lassen. Den Kohl in sterilisierte Gldser
fiillen. Den Sud durch ein feines Haarsieb
darilibergiefien, bis der Kohl vollstdndig be-
deckt ist, die Gléser verschlief3en. Hilt sich
2 Monate. Fiir 3 Glaser (a 250 ml)

Fermentierte Bohnen

800 g griine Bohnen waschen, putzen und
in Stiicke schneiden. In kochendem Wasser
10-15 Minuten garen. Abgief3en, abschre-
cken und abkiihlen lassen. 15g Meersalz

in 800 ml aufgekochtem Wasser auflosen
und abkiihlen lassen. Die Bohnen mit je

2 Stiangeln Petersilie und Bohnenkraut dicht
in vorbereitete Gléser fiillen. 200 g Molke
oder Buttermilch mit dem Salzwasser mi-
schen und die Bohnen bedecken, die Gléser
sollten nur bis zu vier Fiinfteln gefiillt sein.
Gléser fest verschlief3en, bei Raumtempe-
ratur dunkel 8-10 Tage stehen lassen. Dann
an einem kiihlen Ort (4-10 °C) reifen las-
sen. Genussfertig nach 4-6 Wochen. Hilt
sich 3—4 Monate. Fiir 3 Glaser (a 800 ml)

Eingekochr und eingelegt

Eimngelegtes Gemiise

600 g gemischtes Gemiise (z.B. Mohren,
Kleine Gurken, Paprika, Fenchel, Blumen-
kohl und Zwiebeln) waschen, schilen und
in Stiicke schneiden. In eine grofie Schiissel
geben, mit 50 g Salz bestreuen und darin
wenden. Abgedeckt liber Nacht im Kiihl-
schrank zichen lassen. Abwaschen und
trocken tupfen. 750 ml Weifiweinessig,

75 g Zucker, 1 Teeloffel Koriandersamen,

1 Teeloffel schwarze Pfefferkorner, 6 Ge-
wiirznelken und 7 Teel6ffel getrocknete rote
Chiliflocken in einem Edelstahltopf zum
Kochen bringen und riihren, bis der Zucker
sich aufgelost hat. Abkiihlen und ziehen
lassen. Das Gemiise in sterilisierte Glaser
fiillen und den Sud durch ein Haarsieb dar-
iibergief3en, bis das Gemiise vollstindig be-
deckt ist. Die Glaser gut verschlief3en. Hilt
sich 2 Monate. Fiir 4 Glaser (a 250 ml)

Gegrillte Paprika

Backofengrill vorheizen. Backblech mit
Alufolie belegen. 6 grofie rote Paprikascho-
ten halbieren. Mit der Hautseite nach oben
grillen, bis die Haut schwarz ist und Blasen
wirft. Mit Alufolie bedeckt abkiihlen lassen.
Schilen, Kerne und Trennhiute entfernen
und das Paprikafleisch in Stiicke schneiden.
250 ml Weifiweinessig, 50 g Zucker und

2 Teeloffel Salz erhitzen und riithren, bis der
Zucker sich auflost. Paprikastiicke in steri-
lisierte Gléaser fillen. Sud aufkochen, dann
iber die Paprikastiicke gief3en, bis sie damit
bedeckt sind. Gut verschlief3en. Halt sich

2 Monate. Fiir 3 Glaser (a 250ml)

161





