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Richtig lagern
Trocknen
Einfrieren
Einkochen

Einlegen

Fermentieren



Verwertung von Obst
und Gemiise

Im Kihlschrank:

Im Keller:

Bei
Zimmertemperatur:

In der Erdmiete:

Qbst:

Apfel, Birnen, Pflaumen,
Kirschen, Beeren, Trauben,
Melone...

Qbst:
Apfel, Birnen,
Zitrusfriichte...

Qbst:

Apfel, Birnen, Zitrusfriichte,
Ananas, Mango, Kiwi,
Banane, Papaya...

Richtig Lagern

Gemiise:

Kohlsorten, Pilze, Rote Bete,
Salate, Radieschen, Sellerie,
Spinat, Zucchini, Krduter...

Gemiise:

Kiirbis, Kartoffeln,
Wurzelgemiise, Lauch,
Rosenkohl, Zwiebel, Knoblauch....

Gemiise:
Tomate, Aubergine, Avocado,
Zwiebel, Knoblauch...

Gemiise:
Wurzelgemiise, Kartoffel,
Rettich, Sellerie....



Verwertung von Obst
und Gemiise

Wi

chtig:

Je diinner geschnitten,
desto kiirzer die
Trockenzeit

Trockengut nicht
ibereinander legen

Nur einwandfreies Obst
und Gemiise verwenden
Wenn maoglich, Sonnen-
energie nutzen

Wenn mdglich heimische
Friichte verwenden
(Nachhaltigkeit!)
Gesalzene Produkte ziehen
Feuchte an- hier auf die
Verpackung achten..oder
lieber gleich vernaschen ©

Apfel-Fruchleder mit Rote Bete
Saft

600g sduerliche Apfel

100g Zucker)

Prise Nelke, gemahlen

1 Prise Sternanis, gemahlen
1 Prise Piment, gemahlen

1 Prise Salz

40 ml Rote Bete Saft - alternativ

Rote Bete Mus
1TL Speisestdrke

Alle Zutaten mit 100 ml Wasser
vermischen und aufkochen, ca 10
min kdcheln lassen, pirieren.

Auf ein Backblech mit Backpapier

ausstreichen und im Ofen (max 45°)
5 Std bei gedffneter Backofentiir

trocknen lassen.
Funktioniert auch im Dérrapparat
oder mit Sonnenenergie...

Trocknen

Chips haben ein sehr ungesundes Image - 2
voller ungesunder Inhaltsstoffe....es sei de
sie selber und weil was alles dran ist.

Geeignete Gemiisesorten:
- Zucchini

Wirsin

Griinkohl

Kirbis

Karotten

Pastinaken
SiiBkartoffel
Aubergine....

(B T e Nl B |

Einfaches Rezept fiir Gemiisechips:

2 kleine Siilkartoffel

1 festkochende Kartoffel
1 Pastinake

2 Karottfen

2 EBI. Olivenadl

Salz

Currypulver

Das Gemiise in sehr diinne Scheiben hobeln
SiiBkartoffel in einer Schiissel, Kartoffel v
einer weiteren Schiissel mit dem Ol und de
guf mischen. Auf ein Backblech erst die Si
astinaken 10 min bei 120° trocken-backe
Kartoffel und Karotte zugeben und weitere
trocknen.
Die Chips sollten nicht mehr biegsam sein s
brechen, bei Bedarf Trockenzeit verldnger
salzen und rasch verwerten.



Verwertung von Obst
und Gemiise

Einfrieren

Wichtig:

- Nur einwandfreies Gemiise und Obst verwenden

- Beeren und Gemiisestiicke mit hohem Feuchtegehalt Rezept (nicht nur fir den Sommer ©
einzeln nebeneinander einfrieren, im gefrorenen
Zustand in einen Beutel fiillen - so kann man sie Blitzschnelles Frucht-Eis
einzeln entnehmen

- Breiig piiriertes Gemiise und Obst kann Gefrorene Beeren und/oder
portionsweise z.B. in Eiswiirfelbehdltern Bananen kurz antauen
eingefroren werden - z.B. fiir Babyportionen lassen, mit etwas Joghurt

- Gemise vor dem Einfrieren blanchieren. Vor allem in einen leistungsstarken
griines Gemiise (Spinat, Bohnen, Brokkoli..) behdlt Blitzhacker geben und
so seine schone Farbe und wird nicht grau plrieren - fertig ist ein

- Dazu das geputzte und gewaschene Gemiise kurz leckeres und gesundes Eis

in's kochendem Wasser geben, in Eiswasser schnell
abkiihlen und gut abtropfen lassen ©



Verwertung von Obst
und Gemiise

Wic

-Gurken, Mdohren, Rote

htig:

Hygienelll

Je weniger erhitzt das
Lebensmittel desto kiirzer die
Haltbarkeit

Eingelegt wird durch Zugabe von
Essig, Ol, Salz und/oder Zucker
Haltbarkeit ohne Einkochen nur
kurz (ein paar Wochen im
Kiihlschrank)

Haltbarkeit mit zusatzlichem
Einkochen 6-12 Monate
Sdurehaltiger Sud gir'eif'r
Behdlter und Deckel aus Metall
an, es losen sich ungesunde
Metalle! Deshalb Glaser oder
Steingut verwenden

Geeignete Gemiisesorten:

Bete,

Kiirbis, Zucchini, Paprika..©

Rezept: Kiirbis siif-sauer

Zutaten:

2 l(()g Kirbis

750 ml WeiBweinessig
3 EBI Salz

250g Zucker

Schneide den Kiirbis in Spalten und
entferne den faserigen Teil des
Fruchtfleischs mitsamt den Kernen
mit einem Messer oder einem Loffel.
Muskatnusskiirbisse haben eine dicke
Schale, die beim Kochen lange
braucht, um gar zu werden. Deshalb
solltest du die Kirbisspalten schdlen,
falls du Muskatkiirbis verwenden.
Bei anderen Kiirbissen wie dem
Hokkaidokiirbis ist das nicht
unbedingt nétig. Schneide die
Spalten anschliefend in
mundgerechte Stiicke und lege sie in
eine grofle Schiissel.

Einlegen

Gib den Essig zusammen mit 250 Mil
Wasser, dem Salz und dem Zucker i
Topf. Falls du den Kiirbis wiirzen mé
gibst du die Gewiirze an dieser Stell
ebenfalls in den Topf. Koche die Mis
auf und lasse sie anschlieBend abkiih
GieBe den abgekiihlten Sud iiber die
Kirbisstiicke und lasse sie einen Tag
zugedeckt bei Raumtemperatur in de
ziehen.

Sterilisiere die Gldser, in die du die
Kirbisstiicke fillen méchtest.

Gib die Kiirbisstiicke mitsamt dem S
einen groBen Topf und bringe sie zur
Kochen. Lasse den Kiirbis fur etwa :z
Minuten kochen, bis die Stiicke gar,
noch bissfest sind.

Nimm die Kiirbisstiicke aus dem Sud
verteile sie auf die Gldser. Koche de
nochmals auf und gieBe ihn anschlieB
iiber die Kiirbisstiicke, sodass diese
vollstdandig bedeckt sind. Verschliefe
Gldser sofort fest.



Verwertung von Obst
und Gemiise

Fermentieren
Sole garantiert kontrolliertes Vergdren

Bakterien, Pilze oder Enzyme

Anaerob - also unter Luftabschluss

Umwandlung von Kohlehydraten zu
Milchsdurebakterien

Ph-Wert sinkt..saures Milieu entsteht..schadliche
Bakterien kénne sich nicht mehr vermehren



Verwertung von Obst
und Gemiise

Fermentieren

Forderung niitzlicher Bakterien im Darm

Stdrkung des Immunsystems
Vitamin C -Gehalt, Eisenwert und Zinkmenge steigt durch Fermentationsprozess

Aufnahme nitzlicher Ndhrstoffe wird optimiert, Lebensmittelwertigkeit steigt

Darmgesundheit férdert sogar psychische Gesundheit



Verwertung von Obst
und Gemiise

Wic

htig:

Esgeignen sich Behdlter mit
Gdraufsatz, Bigelverschluf oder
SchraubverschluB - hauptsache
hygienisch sauber!

Verwendetes Obst und Gemiise nur
mit warmen Wasser reinigen
Behdlter nicht komplett fiillen,
Material sollte mit der Sole
bedeckt sein

Solange der Gdrprozess in Gang ist,
Uberdruck regelmdBig ablassen
Aufschwimmen von Kleinteilen
verhindern - evtl mit sauberem
Kohlblatt abdecken und beschweren
Bildet sich weiBlicher Belag auf der
Oberfldche unterscheidet man
zwischen Kammhefen
(diinner,weiBlicher Belag - wie
ledrige Haut/ kann abgezogLen
werden und ist unbedenklich) und
Schimmel (bildet sich oft auf
aufschwimmenden Materialien mit
Kontakt zur Luft/ pelzig, grau,
schwarz oder rosa/breitetf sich
radial aus => dann muss das
Ferment leider entsorgt werden

Kimchi: Einfaches Rezept

Zutaten :

1 Kopf Chinakohl

Etwas Knoblauch, gepresst
Salz

Zucker

Chiliflocken

1 Frihlingszwiebel

Zuerst solltest Du den Chinakohl griindlich
waschen um Verunreinigungen zu entfernen.
Jetzt kannst Du ihn in kleine Stiicke schneiden
und diese anschliefend in eine Schiissel geben.
Wiirze das Ganze mit 2-3 Essléffeln Salz.

Diese Mischung ldsst du 3-4 Stunden stehen.
AnschlieBend spiilst du den Kohl kurz mit Wasser
ab. Aber Vorsicht: Wirklich nur kurz, es soll
nicht das ganze Salz abgespiilt werden.

Die qepressfcn Knoblauchzehen, die
Frihlingszwiebeln, den Zucker und die
Chiliflocken kannst du jetzt dazugeben - dann
einmal alles gut durchmischen.

Den Kimchi gibst du Jetzt in ein Glas, driickst in
fest zusammen und lasst ihn 2-3 Tage
fermentieren. Das Glas kannst du dabei schliefen
- in 2-3 Tagen entsteht nicht genug Druck, um
das Glas zum Platzen zu bringen.

Danach ist der Kimchi verzehrfertig - probiere
einfach, wann er dir schmeckt!

Fermentieren

Fermentierte Karotten (750g-6Glas)
700 g Karotten

15 g Ingwer
35 g Sdlz
1 L Wasser

Fir die fermentierten Karotten zuerst die Karotten sc
Vortag mit einem Gemiseschdler schdlen und fein hobe
Ingwer schdlen und in sehr kleine Wiirfel schneiden.
In einer groBen Schiissel die Karotten mit dem Salz (1
vermischen und iber Nacht kalt stellen. (es bildet sicl
Am ndchsten Tag 1 | Wasser erwdrmen und 20 g Salz
auflésen.

Die Karotten und den Ingwer abwechselnd in das Einm
sorgfiilﬁgl in das Glas pressen. Man kann das Gemiise
mit"den Hédnden oder mit einem Kochléffel einstampfe
komplett mit dem Gemiise voll machen.

Das Salzwasser (ber die Karotten gieBen - bis knapp |
Rand des Glases.

Nun das Glas nur mit dem Deckel zudecken, aber nich
Einmachgummi oder Biigelverschluss schliefen. (damit ¢
entweichen kann.)

Die Salzlake wdhrend der gesamten Fermentierdauer |
und nach Bedarf etwas Lake nachgiefien.

Das Glas vor direktem Licht schiitfzen und kil stellen,
13 und 24 °C (je kihler desto besser). Dauer des
Fermentiervorganges betrdgt bei Karotten ca. 2-3 Ta
Sobald das Gemiise an Farbe verliert und die Lake tri
das fermentierte Gemiise fertig. Eventuelle Ablagerun
IGlcls entfernen. Dann den Deckel schlieBen und im Kiih
agern.



