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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

eines steht mit Sicherheit fest: Homemade ist hoch im Trend und nicht nur das,
es ist richtig gesund!

Selbstgemachtes schmeckt einfach am besten und zwar ganz egal ob eingekocht,
eingelegt, eingemacht, gesund fermentiert oder getrocknet. Sie haben im Grunde
rund um das Jahr viele verschiedene Moglichkeiten, um lhren Vorratsschrank mit
gesunden Lebensmitteln zu fiillen: Pikante und siile Aufstriche, Gelees, Kom-
pott, Marmeladen, Sirups, Fleisch, Gemlse, Chutneys oder Kimchi: All diese ge-
sunden Ideen schmecken Grof3 und Klein und bringen ordentlich Abwechslung
aufden Tisch. Durch Methoden wie Einmachen, Einlegen, Einkochen, Dorren oder
Fermentieren konnen gesunde und vitaminreiche Lebensmittel auch in den kal-
ten Wintermonaten gegessen werden.

Eingemachtes in Glaschen, Steingut-Topfen oder Flaschen holtimmer wieder das
Beste aus den Produkten heraus. Und das Beste ist: Sie wissen genau was drin ist
und kaufen keine Produkte mehr mit ungesunden Zusatzen, Konservierungsstof-
fen oder Geschmacksverstarkern.

Zur Zeit unserer GroBmiitter war das Einkochen und einlegen von Friichten aus
dem eigenen Garten oder Feld noch ganz Ublich, heute scheint es zum Teil aus
»der Mode gekommen zu sein“. Es scheint einfacher, in den Supermarkt zu gehen
und dort rasch nach irgendwelchen Produkten zu greifen. Doch diese schmecken
bei Weitem nicht so wie Selbstgemacht und enthalten zudem ungesunde Zu-
satze, Unmengen an Zucker und sind zudem auch noch teuer!

Es macht sehr viel SpaR selbst einzulegen, einzumachen, zu dorren oder zu fer-
mentieren. Erntefrisches saisonales Gemise und Friichte sind somit auch im kal-
ten Winter immer auf dem Tisch - gesund, lecker und preiswert!

In diesem Buch stellen wir lhnen die Methoden des Haltbarmachens naher vor,
sodass Sie durch das richtige Basiswissen bestens vorbereitet sind. Sie kdnnen
experimentieren und herausfinden, welche selbstgemachten Produkte Ihnen von
der Form der Zubereitung sowie vom Geschmack her, zusagen.

So wiinschen wir lhnen nun viel Freude beim Lesen und natiirlich ein gutes Gelin-
gen beim Nachkochen der Rezepte!



Hinweis zu den Rezepten

Haben Sie bereits durch das Buch geblattert? Dann ist lhnen sicherlich bereits
aufgefallen, dass in diesem Buch auf die typischen Serviervorschlage verzichtet
wurde. Die Frage, die sich Ihnen nun vermutlich stellt, ist, warum das so ist. Gerne
mochten wir lhnen hierzu an dieser Stelle eine kurze Erlduterung geben. Aussa-
gekréftige und hochqualitative Bilder sind nicht nur sehr teuer in der Erstellung
oder Beschaffung, sondern vor allem auch im Druck. Niemand md&chte auf den
Kosten sitzen bleiben und Sie konnten von dem Kochbuch nichtim aktuellen Um-
fang profitieren, wenn wir den Preis verlangen miissten, den es aufgrund der Be-
bilderung haben wiirde. Wir méchten Ihnen mit diesem Kochbuch einen Mehr-
wert im Alltag bieten und Ihnen gleichzeitig unnétige Produktionskosten erspa-
ren. In unseren Augen ist das namlich ein fairer Umgang mit unseren treuen Le-
serinnen und Lesern.

Prinzipiell sind die Rezepte in diesem Buch ganz einfach Schritt fiir Schritt erklart,
sodass wirklich nichts schiefgehen kann. Und wenn wir mal ehrlich sind, sehen
bei lhnen die fertig gekochten Gerichte so aus, wie auf den Hochglanzbildern
mancher Kochblicher? Nein? Das liegt nicht selten daran, dass diese, schon wah-
rend der Bildaufnahmen, mit verschiedenen technischen Mitteln kiinstlich bear-
beitet und verschonert wurden. Zu Recht sind Sie also nicht dazu bereit, zwischen
20 und 50 Euro mehr zu bezahlen. Durch den Verzicht auf ein bebildertes Koch-
buch miissen Sie also keine ,unzutreffenden“-Serviervorschlage bezahlen und
konnen trotzdem mit den Rezepten zu einem deutlich giinstigeren Preis voll auf
Ihre Kosten kommen.

Des Weiteren hat Kochen auch immer etwas mit der eigenen Kreativitat zu tun.
Sie werden besonders am Anfang vermutlich die Rezepte so nachkochen, wie Sie
sie hier vorfinden, doch schnell werden Sie eigene Variationen kreieren - Sie wer-
den also selbst kreativ und kdnnen lhren kulinarischen Ideen freien Lauf lassen.
Spatestens dann sind die Serviervorschlage nicht mehr up to date. Dieses Koch-
buch vereint geschmackvolle Rezepte mit individuellem Tatendrang, sodass Sie
sich frei auslassen kdnnen. Wir wiinschen lhnen schon an dieser Stelle ein gutes
Gelingen und natdrlich einen guten Appetit!

10



Einkochen

Einkochen - wird auch als Sterilisieren bezeichnet - und das sagt bereits aus, was
bei dieser Methode des Haltbarmachens passiert: Beim Einkochen werden die Le-
bensmittel sehr lange erhitzt. Dadurch kdnnen Keime und Bakterien effizient ab-
getotet werden und durch das entstandene Vakuum kann im Anschluss auch
nichts mehr in das Glas eindringen. Das Resultat ist ein gesundes Lebensmittel
mit einer sehr langen Haltbarkeit.

Im Grunde kann fast alles eingekocht werden: Gemiise und Friichte, doch auch
herzhafte Gerichte wie zum Beispiel Rouladen oder Currys. Mit einem frisch geba-
ckenen knusprigen Brot, einem Reis oder ein paar Kartoffeln haben Sie im Hand-
umdrehen eine selbstgemachte, gesunde Beilage.

Wenn Sie selbst Lebensmittel einkochen, brauchen Sie keine Fertigkonserven
und keine Fertiggerichte mehr.

Moglichkeiten des Einkochens

Es gibt verschiedene Moglichkeiten, wie Sie Lebensmittel einkochen konnen und
diese méchten wir lhnen hier kurz im Uberblick vorstellen.

Einkochen im Backofen

Wenn Sie beispielsweise keinen Einkochtopf zur Hand haben, konnen Sie auch
gerne den Backofen verwenden. Hierbei sollten Sie jedoch einige Dinge beach-
ten:

= Legen Sie die geschlossenen Einmachglaser in eine tiefe Fettpfanne. In
diese fiillen Sie dann Wasser ein, sodass die Glaser ungefahr 2-Zentime-
ter tief im Wasserbad stehen.

=  Einmachglaser mit Gummiringen sind nur bedingt geeignet, da die Gum-
miringe in der heiflen Luft sehr rasch pords werden.

»  Probieren Sie Ihren Backofen erst einmal aus und messen Sie mit einem
Klichenthermometer die Temperatur. Auf diese Weise konnen Sie
schnell mogliche Abweichungen erkennen und verhindern.

» Esistwichtig, dassdievorbereiteten Einmachgléser alle gleich groR sind.
Auf diese Weise stellen Sie sicher, dass die Lebensmittel alle gleichmaRig
eingekocht werden und nicht manche zu roh und manche Zutaten zu
weich bleiben.
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Die in den Rezepten angegebene Gar-Dauer beginnt auch immer erst mit dem
Kochvorgang. Daher ist es wichtig, die Glaser beim Einkochen im Blick zu behal-
ten.

Einkochen im Einkochtopf oder Kochtopf

Ein Einkochtopf hat standardmaRig einen Siebeinsatz und auch ein Thermome-
ter. Wenn Sie mit einem normalen Kochtopf arbeiten mochten, ist das auch mog-
lich, doch dann miissen Sie diese Hilfsmittel erganzend hinzunehmen. Der restli-
che Vorgang ist bei beiden Einkochvarianten dann gleich: Die Glaser werden ganz
locker in den Topf gestellt. Wenn Sie mdchten, kdnnen Sie sie auch mit einer
Stoffserviette umwickeln, damit die Glaser nicht springen oder scheppern.

Grundsatzlich konnen Sie Glaser auch tUbereinander stapeln, doch dann sollten
Sie darauf achten, dass die unteren Glaser, die komplett vom Wasser umgeben
sind, absolut dicht verschlossen sind. Die oberen Glaser sollten mindestens noch
zu sei Dritteln im Wasser stehen.

Sobald die richtige, im Rezept angegebene Temperatur erreicht ist, beginnt auch
hier die Kochzeit. Behalten Sie also auch hier das Thermometer immer gut im
Blick.

Im Allgemeinen konnen Sie ungefdhr von folgenden Zeitangaben beim Einko-
chen im Backofen oder im Einkochtopf ausgehen:

Friichte bei 90°C - ungeféhr eine halbe Stunde
Gemiise 100°C - ca. 60 bis 100 Minuten

(Beim Gemtise kommt es darauf an, wie fest das Gemtise ist: Bohnen miissen we-
gen des enthaltenen Stoffs ,,Phasin® vorher immer in einem extra Topf gegart
werden. Bohnen und andere Hiilsenfriichte brauchen zum Einkochen dann im-
mer rund 2 Stunden.

Bereits vorgegartes Gemdise wie etwa Blumenkohl braucht dann beim Einkochen
nur noch rund 30 Minuten).

Fleisch 100°C - ca. 90 Minuten lang

Fleisch wird vorher immer gegart und anschlieSend im Glas noch 90 Minuten lang
angekocht.

Einkochen in der Mikrowelle

Das geht oft blitzschnell, doch ist als gute Methode zum Einkochen nur bedingt
geeignet.
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Weder Biigel, noch Klammern oder Glaserdeckel diirfen fiir den Gebrauch in der
Mikrowelle aus Metall sein.

Zudem miissen Sie in der Mikrowelle schrittweise vorgehen, das heif3t, nicht mehr
als ein Glas einkochen. Das ist oft zeitaufwendig und vor allem fiir Gemiise oder
Beeren nicht die geeignete Methode.

Fir Einkochgut in der Mikrowelle die Zutaten bei ca. 750 Watt 4 Minuten lang er-
hitzen, bis sie zu perlen beginnen. Dann alles bei 180 Grad weitere 4 Minuten ga-
ren.

Einkochen im Schnellkochtopf

Auch bei dieser Variante brauchen Sie einen Siebeinsatz, doch bedenken Sie:
Auch mit diesem Hilfsmittel ist das Einkochen mit dem Schnellkochtopf nicht
ideal! Und das hat einen Grund: Nach dem Ende der Garzeit darf das Druckventil
nicht ge6ffnet werden, da die Einkoch-Glaser sonst platzen wiirden. Das Problem
ist aber nun, dass das Einmachgut dadurch lange weitergart. Fiir empfindliche
Gemdiisesorten oder Beeren ist das Einkochen im Schnellkochtopf daher wirklich
ungeeignet, denn so wird das Einmachgut breiig.

Wichtige allgemeine Hinweise zum Einkochen, Einma-
chen, Einlegen, Dorren & Fermentieren

Es gibt fiir alle Methoden und Techniken des Haltbarmachens einige allgemeine
Hinweise und Grundregeln.:

= Damit sich Eingekochtes, Eingelegtes, Fermentiertes oder Geddrrtes so
lange wie moglich halt, ist eine sorgfaltige Vorbereitung sehr wichtig.

= Die verwendeten Frucht- und Gemiisesorten sollten makellos sein:
Druckstellen oder gar faulige Stellen sind komplett verboten, denn die
darin enthaltenen Sporen und Bakterien breiten sich im gesamten Koch-
gut aus! So ware die ganze Arbeit beim Einkochen oder Einlegen um-
sonst.
Uberreife Lebensmittel sind zum Einkochen, Einlegen oder Fermentie-
ren nicht geeignet. Putzen und waschen Sie das Obst und Gemdiise griind-
lich und begutachten Sie es sorgfaltig!

=  Auch saubere Arbeitsutensilien sollten selbstverstandlich sein. Achten
Sie daher bitte immer darauf, die Glaser vorher zu sterilisieren.
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Sie kdnnen spezielle Einmachglaser verwenden oder einfache Glaser mit
Schraubverschluss: Wichtig ist nur, dass die Glaser einwandfrei, unbe-
schadigt und sauber sind.

Spilen Sie die Glaser sehr heifls aus - am besten in der Spiilmaschine.
Stellen Sie die Glaser bis zum Befiillen mit der Offnung nach unten auf
ein sauberes Kiichenhandtuch.

Lassen Sie zwischen einer diinnen Flissigkeit und dem Glasrand unge-
fahr 1 bis 2 cm Platz. Bei einer musartigen Konsistenz sollten es am bes-
ten 3 bis 4 cm sein.

Das hat folgenden Hintergrund: Durch das Einkochen im Glas kann es
zwischen dem Rand und dem Deckel zu Spritzern kommen, die spater
dafiir sorgen, dass allerlei Keime eindringen.

Wenn es beim Einflillen zu Spritzern kommt, sollten Sie den Rand mit ei-
nem sauberen Kiichenpapier sorgféltig abwischen.

Lassen Sie das eingekochte Gut langsam abkuhlen. Schrecken Sie die
Glaser niemals heil® ab, damit sie nicht springen. Stellen Sie sie einfach
an einen kiihlen Ort, am besten auf einem Kiichentuch, auf dem sie lang-
sam herunterkihlen kénnen.

Lagern Sie Ihr Einkochgut immer dunkel und kiihl, so bleibt der Inhalt
moglichst lange schmackhaft. Sonnenlicht und zu warme Temperaturen
verdandern nicht nur die Farbe, sondern auch das Aroma.

Priifen Sie das Vakuum: Das geht aber erst dann, wenn die Glaser kom-
plett abgekiihlt sind. Bei Klammergldasern mit einem Gummiring konnen
Sie das Vakuum besonders einfach liberpriifen: Nach dem Abnehmen
der Klammern, muss der Deckel dennoch ganz festsitzen. Die Gummila-
sche muss nach unten zeigen. Wenn die Gummilasche nach oben zeigt,
konnen Keime und Erreger ins Glas eindringen.

Bei Glasern mit einem Schraubverschluss zieht das Vakuum den Deckel
bis ins Innere des Glases. Ein gewdlbter Glasdeckel sind immer Zeichen
von Verderbnis.

Bei Glasern, bei denen Sie das Vakuum nicht priifen kdnnen, hilft nurin
Augenschein nehmen sowie der Geruchstest vor dem Verzehr!



Einkochen Rezepte

Durch das Einkochen lassen sich also sehr viele Lebensmittel auf natiirliche und
gesunde Weise konservieren, so beispielsweise Gemiise und Friichte aus dem ei-
genen Garten, aber auch Suppen, SoRen, fertig Gerichte und sogar Siiftes wie Ku-
chen!

Wahrend des Einkochvorgangs werden die Keime durch die hohen Temperaturen
abgetotet. Zudem entweicht die Luft aus den Glasern und hinterldsst beim
schrittweisen Abkihlen ein Vakuum. Auf diese Weise wird vermieden, dass neue
Keime oder Erreger ins Glas eindringen.

Einkochen bietet Ihnen zahlreiche Moglichkeiten, Lebensmittel fiir sehr lange
Zeit haltbar zu machen, manchmal sogar fiir ganze Jahre!
Entdecken Sie hier verschiedene Rezepte und probieren Sie aus, was lhnen am

besten schmeckt.

Viel Freude beim Entdecken und Ausprobieren!
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1. Eingekochte Kartoffeln

Zubereitungszeit: individuell
Portionen: individuell
Schwierigkeit: leicht
Zutaten:
e 1kgKartoffeln
Zubereitung:
1. Schalen Sie als Erstes die Kartoffeln und schneiden sie in Spalten.
2. Kochen Sie einen Topf mit gesalzenem Wasser auf. Die Kartoffeln in Gla-
ser flllen und mit dem gesalzenen Wasser tibergieRen.
3. VerschlieRen Sie die Glaser.
4. Fir 12 Min pro cm Glasdurchmesser bei 100 Grad einkochen.

2. Herbstliches Mohren-Gemiise

Zubereitungszeit: individuell
Portionen: individuell
Schwierigkeit: leicht

Zutaten:
e 1kgMohren e 1EL gewiirfelte Zwiebel
e 1daumenlangen Stiick e 1EL Orangensaft + Gemii-
Ingwer sebriihe pro Glas

e 1EL Estragon-Blatter
Zubereitung:

1. Die Mohre waschen und in Stiicke schneiden. Den Ingwer schdlen und in
Scheiben schneiden.

2. Vermengen Sie das Gemiise mitden Krautern und gebenssie in die Glaser.
Gemiisebriihe und Orangensaft hinzugeben.

3. Etwas leicht gesalzenes Wasser in die Glaser fiillen, bis alles bedeckt ist.

4. VerschlieBen Sie nun die Glaser und kochen Sie fiir 6 Minuten pro cm
Glasdurchmesser bei 90 Grad ein.
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3. Eingekochte Salatgurke

Zubereitungszeit: individuell
Portionen: individuell
Schwierigkeit: leicht

Zutaten:
o 1Gurke
Zubereitung:

1. Schélen Sie als erstes die Gurke. Schneide Sie das Gemiise anschlieRend
in Viertel und entfernen die Kerne. In 2 cm dicke Stiicke schneiden.

2. Legen Sie die Gurken in das Glas. AnschlieRend verschlieflen und fiir 3-4
cm pro Glasdurchmesser bei 90 Grad einkochen lassen.

4, Sauer eingekochter Lauch

Zubereitungszeit: individuell
Portionen: individuell
Schwierigkeit: leicht

Zutaten:
e 2 Stangen Lauch e 2zerdriickte Pimentkorner
¢ 1Handvoll Zwiebelwiirfel e 1 Msp. abgeriebene Limet-
e Safteiner Bio-Limette tenschale
e 1TLfliissiger Bio-Honig e 1Msp. Curry
e 2 zerdriickte Wacholder-
beeren
Zubereitung:

1. Waschen Sie den Lauch und schneiden ihn in klein.

2. Vermengen Sie nun den Lauch mit den Zwiebelwiirfeln, den Wacholder-
beeren, den Pimentkdrnern, dem Limettensaft, dem Honig, dem Curry
und der Limettenschale. Geben Sie diese Mischung nun in die Glaser.

3. Fiillen Sie die Glaser mit etwas gesalzenem Wasser auf, bis alles bedeckt
ist.

4. \VerschlieRen Sie die Glaser. Kochen Sie diese nun fiir 6 Minuten pro cm
Glasdurchmesser bei 100 Grad ein.
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5. Gemiise-Allerlei

Zubereitungszeit: individuell
Portionen: individuell
Schwierigkeit: leicht

Zutaten:
e 1Handvoll M6hren e 1Handvoll Bohnen
e 1 Handvoll Sellerie e A TL Krautersalz
Zubereitung:

1. Waschen Sie zuerst das Gemiise und schneiden anschlieRend alles klein.
2. Vermengen Sie das Gemiise mit dem Krautersalz und fiillen es in die Gla-
ser.
3. AnschlieRend verschlieBen und fiir 4-5 Minuten pro cm Glasdurchmesser
bei 90 Grad einkochen lassen.
Tipp: Sie kdnnen hier auch noch etwas Kohlrabi hinzugeben, ganz gleich welches
Gemiise Sie gerne einkochen mochten.

6. Gemiise nach franzosischer Art

Zubereitungszeit: individuell
Portionen: individuell
Schwierigkeit: leicht

Zutaten:
e 2 Zucchini e 2 Strauchtomaten
e 2 Knoblauchzehen e 1ELOlivenol
e 2 weile Kiichenzwiebeln e 1EL Krauter der Provence
e 2 Auberginen pro Glas
e 2rote Paprika e 2 TL Meersalz und Pfeffer
e 2gelbe Paprika pro Glas

Zubereitung:

1. Waschen Siein einem ersten Schritt alles Gemiise. Schélen Sie bis auf die
Paprika und die Tomaten alles. Schneiden Sie alles Gemiise klein.

2. Diinsten Sie das Gemiise in einer Pfanne mit dem Olivendl an. Fiillen Sie
das Gemiise in die Glaser.

3. Geben Sie die Gewiirze hinzu und verschliefen die Glaser. Kochen Sie
das Gemiise nun fiir 5 Minuten pro cm Glasdurchmesser bei 90 Grad ein.
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7. Herbstlicher Kiirbis

Zubereitungszeit: individuell
Portionen: individuell
Schwierigkeit: leicht

Zutaten:

2 kg Hokkaido-Kirbis
(Fruchtfleisch gewiirfelt)

2 Glas trockener Weilwein

pro Glas

2 EL Orangensaft pro Glas

1 Lorbeerblatt pro Glas

Zubereitung:

1.
2.
3.

2 Nelken pro Glas

Y2 TL geriebener Knob-
lauch pro Glas
Meersalz & Zucker

3 Pfefferkorner pro Glas
1 Pimentkorn pro Glas

Geben Sie den gewiirfelten Kiirbis in die Einmachglaser.
Die restlichen Zutaten hinzugeben und die Glaser verschlief3en.
Lassen Sie die Glaser bei 95 Grad fiir 10 Minuten pro Glasdurchmesser

einkochen.

8. Friihlings-Gemiise

Zubereitungszeit: individuell
Portionen: individuell
Schwierigkeit: leicht

Zutaten:

500 g griiner Spargel

1% kg weilder Spargel

4 Friihlingszwiebeln

2 Tassen kochendes Was-
ser pro Glas

1 Lorbeerblatt pro Glas

Zubereitung:

1.

1 TL Limettensaft pro Glas
1 Msp. Meersalz & Pfeffer-
schrot pro Glas

1 TL gehackter Estragon
pro Glas

Waschen und putzen Sie den Spargel und schneiden beidesin 2 cm lange
Stlicke. Die Friihlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden.
Vermengen Sie alles Gemise miteinander und legen es in die Glaser. Ge-
ben Sie die Gewlirze und das kochende Wasser hinzu.

VerschlieRen Sie die Glaser. Fiir 10 Minuten pro cm Glasdurchmesser bei

90 Grad einkochen.
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9. Paprika ,italienische Art*

Zubereitungszeit: individuell
Portionen: individuell
Schwierigkeit: leicht

Zutaten:
e 4rote Paprika e 1EL Thymian
e 2 Strauchtomaten e 1EL Majoran
e 1 Handvoll Zwiebelwiirfel e 1ELRosmarin
e 2 Knoblauchzehen e 1TL Pfeffer

Zubereitung:

1. Waschen Sie das Gemdiise. Die Paprikaschoten in Streifen schneiden. Die
Tomaten wiirfeln und die Knoblauchzehen zerdriicken.

2. Geben Sie das Gemiise zusammenmit den Gewdirzen in die Glaser. Fillen
Sie die Glaser mit leicht gesalzenem Wasser auf, bis alles gedeckt ist. Die
Glaser verschlieRen.

3. Kochen Sie das Gemiise bei 95 Grad fiir 9 Minuten pro cm Glasdurchmes-
ser ein.

10. Wiirzige Schweinelende

Zubereitungszeit: individuell min
Portionen: individuell
Schwierigkeit: leicht

Zutaten:
e 1kgSchweinelende e 1Llorbeerblatt pro Glas
e 3 Nelken pro Glas e 1 Tasse kochendes Wasser
e  Etwas Pfeffer pro Glas pro Glas

Zubereitung:

1. Schneiden Sie das Fleisch zuerst in 3 cm dicke Stiicke.

2. Geben Sie das geschnittene Fleisch mit den Gewiirzen in die Glaser. Fiil-
len Sie so viel Wasser auf, bis alles bedeckt ist.

3.  Fir 10 Minuten pro cm Glasdurchmesser bei 85 Grad einkochen.
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