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VORRATSHALTUNG IN DER OKOKUCHE (2)

Auf kaltem Wege einmachen

Ublicherweise werden Gemiise und Friichte beim Einma-
chen stark erhitzt, um moglichst alle Keime und Faulniserreger
zu vernichten und somit eine lange Haltbarkeit zu erreichen. Es
gibt aber auch Methoden, Lebensmittel schonender und ge-
siinder haltbar zu machen. Die Milchsauregarung ist ein ural-
tes, vollkommen natiirliches Konservierungsverfahren, das al-
le Vitalstoffe erhalt und die Produkte sogar fiir langere Zeitrau-
me konserviert. Bei anderen Verfahren bedingt der Verzicht
auf Pasteurisieren (kurze Erhitzung auf etwa 75°) oder gar Ste-
rilisieren (langeres Erhitzen auf Temperaturen tiber 100°) kiir-
zere Haltbarkeitszeiten.

Sauerkraut ist das bekannteste, aber lingst nicht das einzige
Gemuise, das durch Milchsiauregirung konserviert werden kann. Vie-
le andere Gemiisesorten lassen sich durch das zu Unrecht in Verges-
senheit geratene Verfahren haltbar machen. Im Gegensatz zu allen an-
deren Konservierungsverfahren erleiden auf diese Weise eingemach-
te Gemiise keinerlei Einbufe an Vitaminen, Enzymen und anderen
wertvollen Stoffen. Sie gewinnen durch die Milchsduregiarung sogar
wichtige Vitamine hinzu, vor allem das bei der Blutbildung mitwir-
kende B 12, und Enzyme, die sich positiv auf den Stoffwechsel aus-
wirken. Bei der Giarung werden Kohlenhydrate zu Milchsdure abge-

Gesundes Girungsgemiise

Milchsdurebakterien sind Uberall: auf fepilzen sorgen sie fur die Konservie-

der Oberflache aller Pflanzen, im Kérper
von Mensch und Tier — und in der Milch.
Sie sorgen dafur, daB auf den Schleim-
hauten und der Haut die vor Krankheits-
keimen und Faulniserregern schitzende
Milchsaure entsteht.

Die Haltbarmachung verlauft in zwei
Stufen. Phase 1: Das zerkleinerte Gemu-
se wird in einem Steinguttopf, Gartopf
(Haushaltgeschaft, Naturkostladen)
oder Schraubglasern gut zusammenge-
preBt, damit die Luft entweicht. Eine ge-
ringe Menge Salz schitzt vor dem Ver-
derben bis gentgend Milchsaure vor-
handen ist und verbessert den Ge-
schmack. Nach zwei Tagen bei etwa 20°
beginnt Stufe 2: die Milchsaurebakteri-
en werden aktiv. Zusammen mit den He-

rung und Geschmacksbildung. Da dieser
ProzeB nicht so schnell ablaufen soll,
wird die Temperatur auf 15° bis 18° ge-
senkt (Keller, 0.4.). Je nach Gemuse ist
die Konservierung zehn bis 20 Tage spa-
ter abgeschlossen. Verwenden Sie nur
frisches, einwandfreies Gemuse aus kon-
trolliert biologischem Anbau. Uber-
dingtes GemuUse kann namlich Fehl-
garungen hervorrufen, und Spritzmittel
zerstéren die natlrlichen Milchsaure-
bakterien.

Bitte beachten: Gekauftes Garungs-
gemuse enthalt oft Zucker, Ascorbinsau-
re und Konservierungsstoffe, ist nicht
selten pasteurisiert oder sterilisiert—und
weist damit alle Nachteile von Konser-
ven auf.
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baut, und die damit verbundene Lockerung des Zellgewebes macht
das Endprodukt gut verdaulich und bekommlich. Milchsaures Gemiui-
se regt die Tatigkeit von Leber, Nieren und Bauchspeicheldriise an
und gilt als Diit- und Heilmittel. Doch Achtung: diese positiven Fak-
ten betreffen das ja zunachst noch rohe Gemiise. Mit anderen Worten:
je weniger lange es spater gekocht wird, desto gestinder ist es. Fur die-
ses Verfahren eignen sich Weifkohl (Kabis), Rotkraut, Kohlrabi, Brok-
koli und Wurzelgemiise wie Karotten, Randen (Rote Bete), Sellerie
usw. und Bohnen, Gurken, feste Tomaten, Paprika, Kiirbisse, Zucchi-
ni, Zwiebeln, Knoblauch, Pilze und Gewlirzkrauter. Grundsatzlich
braucht man fir die Milchsduregirung keine Hilfsmittel, man kann
aber als Starthilfe Molke (oder Molkosan) zusetzen, um die Girung zu
beschleunigen.

Milchsaures Mischgemiise

550 g gelbe und rote Paprikaschoten in 1 cm breite Streifen
geschnitten, 200 g Zucchini in Scheiben, 200 g feste, gevier-
telte Tomaten, 1 gewdrfelte Zwiebel, einige Estragonblatter,
Dillsamen. Alles abwechselnd in ein sauberes 1%-1-Schraub-
glas bis hochstens 4 cm unter den Rand einfullen. Etwa 1 |
Wasser mit 30 g Meersalz aufkochen, abkihlen lassen, tber
das Gemuse gieBen, so daB3 es gut bedeckt ist. Das Glas fest
verschlieBen, mit einem Tuch abdecken (damit es vor Licht
geschutzt ist), eine Woche bei Zimmertemperatur garen las-
sen.Dannin den kalten Keller stellen, ebenfalls dunkel. Nach
2 bis 3 Wochen kénnen Sie das GemuUse (z.B. als Frischkost-
salat) genieBen. Haltbar ist es bis in den nachsten Sommer.

Schnelle Konfitiiren

Hausfrauen kennen das tibliche Zubereiten von Konfitliren mit
Hilfe von viel Zucker und lingerem Erhitzen auf bis zu 130°. Wegen
des dabei entstehenden Vitalstoffverlustes und des ungesunden
Zuckers, setzt die Okokiiche vermehrt auf kalt geriihrte und aus ge-
trockneten Friichten hergestellte Marmeladen.

Die roh gertihrten Konfittiren (Erdbeeren, Brombeeren oder Him-
beeren werden mit Honig zu einer homogenen Masse verriihrt) sind
besonders gesund und fruchtig, halten sich aber im Kiihlschrank nur
10 bis 14 Tage. Aus getrockneten Zwetschgen, Aprikosen, Pfirsichen
und Feigen lassen sich stets frische Marmeladen herstellen, die nicht
gesufit werden miussen und mit Gewlirzen wie Zimt, Ingwer, Vanille
oder Nelken verfeinert werden. Die getrockneten Friichte werden
nach dem Zerkleinern einige Stunden in Wasser eingeweicht und
dann mit dem Schneidstab des Mixgerites zu einem Mus verriihrt.

Ubrigens, wufRiten Sie, da die Bezeichnung «Marmelade» nur
noch fir Erzeugnisse aus Zitrusfriichten verwendet werden darf? Es




gibt also Orangenmarme-
lade, aber es mufd Erd-
beerkonfitiire heifden.

Fur Gelees verwen-
det man statt des ubli-
chen Gelierzuckers Pro-
dukte mit Pektin (z.B. in
der Schweiz «Unigel», in
Deutschland «Konfigel»).
Auch Agar-Agar eignet
sich. Dieses, im Gegen-
satz zur Gelatine, pflanz-
liche Geliermittel wird
aus Meeresalgen gewon-
nen und mufR stark bear-
beitet werden, um die
weifde Farbe zu erhalten
und den natiirlichen Geschmack nach Meerwasser und Fisch Zu ver-
lieren.

Ganz kurz erhitzen und heiB3 in Glaser fiillen

Auch das HeifReinfiillen ist eine schonende, schnelle und sichere
Methode, die etwas lingere Haltbarkeit garantiert. Selbst kleinste
Mengen konnen ohne Miuithe und besondere Hilfsmittel konserviert
werden. Wichtig fiir ein gutes Resultat ist peinlich sauberes und
schnelles Arbeiten. «Weckglidser» oder Schraubgliser miissen mit den
Deckeln in einem Wasserbad auf etwa 70°erhitzt werden, wo sie am
besten stehenbleiben, bis das Kochgut eingefiillt ist. Wer ganz sicher
gehen will, kann im Deckel etwas Alkohol (Cognac) verbrennen und
ihn dann sofort (mit Handschuhen) auf das Glas setzen. Zum Heif3ein-
fiillen eignen sich geschiilte, geviertelte Apfel und Birnen, entsteinte
Aprikosen, Mirabellen, Kirschen, Zwetschgen, Pfirsiche oder Rha-
barber. Kiihl, trocken und dunkel lagern. ° IZR

Heif3 eingefiillte Zwetschgen

750 bis 900 g Zwetschgen, 50 g Honig,

2 | Wasser, 1 Vanilleschote und 1 Zimtstange.

Honig und Wasser mit den Gewdlrzen erhitzen. Die ent-
steinten Frichte in die kochende Flussigkeit geben und
zwei Minuten mitkochen. Die Friichte mit dem Schaum-
I6ffel in das heiBe 1-Liter-Glas geben, bis 2 cm unter den
Rand. Honiglésung noch einmal aufkochen und schnell
Uber die Frichte gieBen. Dabei sollte das Glas fast randvoll
werden. Glaser sofort verschlieBen.

Frisch, fruchtig, ohne
Zucker und daher zum
schnellen Verbrauch
bestimmt.
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