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Das ganze Jahr Uiber versorgen uns Lebens-
mittelgeschdfte und Mdrkte mit reichlich
frischem Obst und Gemiise vom Freiland, aus
Treibhdusern und aus Ubersee. Sollte einmal
etwas nicht vorhanden sein, so kdnnen wir nach
Herzenslust tiefgekiihltes, eingelegtes und kon-
serviertes Obst und Gemiise kaufen. Eine Kon-
servierung im Haushalt ist also eigentlich nicht
notig. Oft ist sie bei kleinen Wohnungen mit
unzureichenden Lagermaoglichkeiten auch gar
nicht moglich. Lohnt sie sich Uiberhaupt?

Heute kdnnen wir uns kaum noch vorstellen,
dass in friiheren Zeiten in unseren Breiten
nur eine gute Vorratshaltung das Uberleben
sicherte. Allein mit den Ernteiiberschiissen
des Sommers und Herbstes, die auf natlirliche
Weise konserviert wurden, musste die Vege-
tationspause im Winter lberbriickt werden,
ganz ohne Importe, Gewdchshauskulturen und
die vielen technischen und chemischen Hilfs-
mittel der Industrie.

Unbestritten ist, dass eine solche Erndhrungs-
weise weitaus mehr als die heute Ubliche Zivi-
lisationskost den Forderungen entspricht, die
an eine gesunde Erndhrung gestellt werden.
Die enorme Zunahme von Zivilisationskrankhei-
ten und die vielen Meldungen iiber Schadstoffe
jeder Art in unserer Nahrung sind nicht zuletzt
auch ein Zeichen dafiir, dass die Qualitat unse-
rer Lebensmittel heutzutage zu wiinschen
lbrig ldsst.

8 Warum Konservieren? Ein Vorwort

Eine Schlusselrolle fiir die Nahrungsqualitat
spielen - sowohl vom Geschmack als auch
vom gesundheitlichen Standpunkt aus be-
trachtet - die Frische und die Naturbelassen-
heit der Lebensmittel.

Ein Salat schmeckt besser, je frischer er ist.
Erdbeeren schmecken am besten, wenn sie
frisch gepfliickt und dabei voll ausgereift sind,
und nicht, wenn sie, unreif geerntet, einige
hundert Kilometer Transportweg hinter sich
haben und auch noch lange gelagert wurden.
Dabei schwindet nicht nur der Geschmack,
sondern auch der gesundheitliche Wert, weil
viele Vitamine und andere wertvolle Inhalts-
stoffe verloren gehen.

JFrisch” sind Obst und Gemise strenggenom-
men nur bis zum Erntezeitpunkt. Danach
unterliegen sie Abbauprozessen, die schlieB3-
lich zum Verderben fiihren. Die Zeitspanne ist
dabei von Obst zu Obst und von Gemiise zu
Gemise unterschiedlich lang und auBerdem
abhdngig von Warme, Licht, Sauerstoff und
Feuchtigkeit der Umgebung sowie von zahl-
reichen Enzymen, Bakterien und Pilzen. Das
Ziel des Haltbarmachens ist es daher, diese
Abbauprozesse soweit wie moglich hinauszu-
zbgern, die Frische zu erhalten, denn letztend-
lich bedeutet ,konservieren” ja nichts anderes
als ,das Urspriingliche bewahren”.



menstellung unserer Mahlzeiten Gemiisesor-

Wenn wir also sowohl fiir unseren Geschmack ten, die einige Frostgrade vertragen (Chinakohl,
als auch fiir unsere Gesundheit alles so natiir- Endivien, Brokkoli usw.), und winterhartes Frei-
lich wie mdéglich belassen wollen, wére die landgemiise sowie Salate (Rosenkohl, Griinkohl,
beste Vorratshaltung sicherlich diejenige, bei Lauch, Feldsalat, Portulak usw.) bevorzugen
der nichts konserviert werden misste. Dies ist sollten. Auf der Fensterbank kdnnte man zu-
nur ein scheinbarer Widerspruch und bedeu- satzlich einige frische Krduter ziehen und durch
tet im Grunde genommen nichts anderes, als das Herstellen von Sprossen, Keime und Micro-
dass wir im Winter zum Beispiel bei der Zusam- griin selber schmackhafte Frischkost ernten.

So kann ein gut angelegter Naturgarten aussehen. In Mischkulturen stérken die Pflanzen sich gegenseitig.
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Unter den Konservierungsarten ergibt sich
sehr schnell eine Rangfolge, wenn die Nahrung
moglichst naturbelassen bleiben soll.

Die Konservierungsmethoden, die Obst und
Gemise wenig verandern, sind die Lagerung
im kiihlen Keller. Und die Tiefkiihlung.

Das Trocknen von Friichten, Gemiise und
Krdutern entzieht ihnen in erster Linie
Wasser, schadigt ihre wertvollen Inhalts-
stoffe durch die niedrigen Temperaturen
aber am geringsten.
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Auch bei der Milchsduregdrung (dem Fer-
mentieren) bleibt das Gemiise »frisch«,

es findet in gewissem Sinne sogar eine Ver-
edelung statt, weil sich zusatzlich Vitamine
und Enzyme bilden.

Durch alle anderen Konservierungsarten
erleiden Obst und Gemise mehr oder weni-
ger starke EinbuBen an Vitaminen, Mineral-
stoffen, Enzymen, Geschmacks- und Aroma-
stoffen und entfernen sich damit schon sehr
von ihrem urspriinglichen Zustand.

Alle industriellen Konservierungsmethoden
stehen an letzter Stelle: Meist werden bei
diesen Verfahren mehrere Konservierungs-
arten parallel angewandt und chemische
Konservierungsstoffe oder sonstige Hilfs-
mittel verwendet, um die Haltbarkeit der
einzelnen Nahrungsmittel fiir sehr lange Zeit
zu garantieren.

Aber selbst wenn man alle Konservierungsarten
beriicksichtigt, muss man zugeben, dass es fiir
die Vorratshaltung kein Patentrezept gibt. Es
gibt nicht die ideale Konservierungsmethode:
eine Erdbeere muss anders behandelt werden
als ein Apfel, ein WeiBkohl anders als Spinat.
Hinzu kommt noch, dass der eine fiir selbst
hergestellte Mixed Pickles schwarmt und die
andere meint, ohne Marmelade nicht leben

zu kdnnen. So habe ich versucht, sowohl den
verschiedenen Friichten und Gemisearten als
auch den verschiedenen Geschmdckern gerecht
zu werden.



Nun muss und kann aber nicht jeder zum
Selbstversorger werden. Auch wer keinen Gar-
ten besitzt, hat unter Umstanden die Méglich-
keit, giinstig erntefrisches Obst und Gemiise
bei einem Biobauern in groBeren Mengen zu
kaufen und zu konservieren. Auch wer den
industriellen Einheitsgeschmack leid ist und die
Zutaten flr seine Vorrdte selber aussuchen und
zusammenstellen will, kann nach den Rezepten
in diesem Buch natiirlich konservieren.

Alle, die mehr im Einklang mit der Natur und
den Jahreszeiten leben mdchten, weil sie

unter anderem die hohen Energiekosten und
den CO2-AusstoB fiir Herstellung, Transport
und Lagerung von Gewdchshauskulturen und
Importwaren und die damit verbundenen Nach-
teile umgehen wollen, finden viele Anregungen.

Letztendlich kénnen wir unsere Erndhrung

nur in Zusammenhang mit der gesamten 6ko-
logischen Situation sehen, das heiBt, dass wir
schonend mit unserer Umwelt umgehen, nicht
durch chemische Diinger und Pflanzenschutz-
mittel die Bdden auslaugen und das biologische
Gleichgewicht storen, gleichzeitig so wenig
Energie wie moglich verbrauchen - auch beim
Konservieren und bei der spdteren Lagerung.

Konkret heiBt das: Wenn wir unsere einhei-
mischen Apfel so lagern kénnen, dass sie bis
ins nachste Frihjahr hinein haltbar sind, ist
es unsinnig, im Februar Apfel aus Siidame-
rika zu essen. Oder wenn man eine Apfelsorte
lagern kann, braucht man diese Apfel nicht zu
Apfelkompott zu verarbeiten. Aus einer nicht
lagerfahigen Apfelsorte macht man besser
getrocknete Apfelschnitze als eingemachtes
Apfelkompott. Und wenn es durch geschickte
Aussaaten madglich ist, Spinat vom zeitigen
Friihjahr bis in den Herbst hinein direkt aus
dem Freiland zu ernten, dann ist es doch
eigentlich Uiberflussig, ihn einzufrieren. Oder
muss man unbedingt im Dezember noch Spinat
essen?

Die Beispiele lieBen sich beliebig fortsetzen.
Das war der Anlass flir mich, Ihnen die folgen-
den Konservierungsarten, auf ihre gesundheit-
lichen und 6kologischen Vor- und Nachteile hin
untersucht, vorzustellen. Gleichzeitig liefere ich
Ihnen Tipps, Tricks und Rezepte, die lhnen das
Haltbarmachen im eigenen Haushalt so ein-
fach und sicher machen, dass Sie Freude daran
haben und dass es allen schmeckt.

Viel SpaB dabei und gutes Gelingen wiinscht
Ihnen lhre

Shve Maven Bustonf-Hevsch
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LAGERN

GESCHMACK, STRUKTUR UND INHALTSSTOFFE ERHALTEN

Fir eine gesunde, vollwertige Erndhrung ist es am besten,

die Lebensmittel so aufzubewahren, dass ihr Zustand beim
Zeitpunkt der Ernte maglichst lange erhalten bleibt. Denn

jede Be- und Verarbeitung sowie jede Konservierung bedeuten
einen Eingriff in die natiirliche Beschaffenheit und gehen meist
Hand in Hand mit einer Wertminderung, das hei3t, es treten

in erster Linie EinbuBen bei den Vitaminen, aber auch bei den
Hauptndhrstoffen und anderen wertvollen Inhaltsstoffen auf.

Einige Obst- und Gemiisearten sowie die Samen der Friichte
verderben unter bestimmten Bedingungen nicht so schnell.

Je nach Sorte, Lagerbedingungen und Art kénnen Obst und
Gemiise so - ohne dass man sie konservieren muss - einige
Wochen, Monate oder sogar Jahre aufbewahrt werden. Dabei
miissen - je nach Eigenschaften der Lagerware - die unter-
schiedlichen Bedingungen an den Lagerraum beachtet werden.



Lagerung im Haus

Der trockene, luftige Lagerraum

Samen sind wohl die Pflanzenteile, die am
ldangsten ohne eine Konservierung haltbar
sind. Oft sind sie auch noch nach Jahren keim-
fahig, sie enthalten also noch alle ihre wichti-
gen Nahrstoffe und Vitamine, allerdings nur,
wenn sie richtig gelagert wurden. Wegen ihres
sehr niedrigen Wassergehalts mdgen sie keine
Feuchtigkeit, insbesondere nicht in Verbin-
dung mit Warme. Fiir die Lagerung bendtigen
sie deshalb einen trockenen, luftigen, nicht zu
kalten Raum, etwa einen Speicher, eine Diele
oder ein Zimmer mit diesen Bedingungen.

Nicht umsonst bilden die natiirlich konser-
vierten Getreidesamen schon seit vielen Jahr-
hunderten den Hauptbestandteil der mensch-
lichen Erndhrung. Weitere essbare und lange
haltbare Samenfriichte sind Niisse, Olfriichte
(z. B. Kiirbis- und Sonnenblumenkerne) und
Hiilsenfriichte (Erbsen, Bohnen, Linsen).

Einige Samen, zum Beispiel von Kresse, Rettich

und Radieschen, Rucola, Fenchel und Brokkoli,
eignen sich sowohl fiir die Sprossen- als auch
fur die Grinkrautzucht.

Keime und Sprossen
sind nicht nur leicht
auf der Fensterbank

zu ziehen, sondern auch
eine gesunde, vitalstoff-
reiche Zusatznahrung.
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Keller: dunkel, kiihl und
nicht zu trocken

Alle Wurzelgemiise (zum Beispiel Karotten,
Knollensellerie, rote Bete, Pastinaken, Peter-
silienwurzeln) und Kartoffeln lassen sich sehr
gut aufbewahren. Sie finden natirlicherweise
im Erdreich feuchte, kiihle und dunkle Gege-
benheiten vor und verderben auch dann nicht,
wenn ihre oberirdischen Pflanzenteile schon
léngst abgestorben sind. Aus diesem Grunde
ist ein Keller der ideale Lagerraum, wenn er
moglichst dunkel, nicht zu warm und nicht

zu trocken ist. In einem solchen Keller halten
sich auch Kernobst (zum Beispiel Apfel, Birne,
Quitte), Kiirbisse und Zucchini, die durch ihre
feste Schale einen natiirlichen Verdunstungs-
schutz haben, und manche Blattgemiise
(Endivien, Fenchel).




