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Voneinander Lernen - Konservieren und Fermentieren

Wer sich aus dem eigenen Garten selbst versorgen mochte, muss einen Teil der Ernte
einlagern oder konservieren, um auch im Winter etwas zu Essen zu haben. In alten Hoéfen
findet man noch Scheunen, Wirtschaftsgebdude und Erdkeller, die genutzt wurden, um fur
den Winter vorzusorgen.

Auch wenn in modernen Stadtwohnungen die Erdkeller fehlen um Wurzelgemuse flr den
Winter einzulagern, so mochte doch auch der Stadter das regionale und saisonale Angebot
nutzen und dieses fiir den Rest des Jahres haltbar machen. Heimische Erdbeeren gibt es
eben nur im Mai und Juni und hier kennt jeder Besucher eines Erdbeerfeldes den
Geschmack der erntereifen Friichte, der als Marmelade konserviert auch an Wintermorgen
erfreut.

Wer sich regional und saisonal erndhren méchte schlief3t sich mitunter einer solidarischen
Landwirtschaft an. Dort ibernimmt dann der Hof die fachgerechte Lagerung und haufig auch
die Konservierung von Kohl und Tomaten. Die meisten heimischen Tomaten sind im August
reif, just dann, wenn viele Bayern in Sommerferien sind. Daher sind einige solidarische
Landwirtschaften dazu Gbergegangen Tomatensaucen einzukochen, und die Glaser mit den
Winterkisten auszuliefern.
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SDG 02: Durch das richtige Lagern und Konservieren von Lebensmitteln wird nicht nur Lebensmittel-
Verschwendung verhindert, sondern auch fiir Zeiten vorgesorgt in denen nichts, oder nur
wenig wachst.

SDG 03: Wird erntereifes, lokales Obst und Gemdise fiir den baldigen Verbrauch konserviert, so kann
auf Konservierungsstoffe und einen Teil des Zuckers verzichtet werden.

SDG 04: Der Austausch von Rezepten und Tipps, das Auseinandersetzen mit dem Konzept regional
und saisonal, sowie die Moglichkeit den anderen lber die Schulter zu blicken, Fragen stellen
zu kdnnen und es anschliefend selbst zu tun, flhrt zu einer entspannten Lernatmosphare
mit sehr nachhaltigem Lernergebnis.

SDG 10: Der offentliche Raum ist bestiickt mit Wildobstbaumen und Beerenstrauchern. Die
Besitzer von Streuobstwiesen oder Ackern freuen sich {iber ,,Nachernter”. So hat jeder, der
Konservierungstechniken beherrscht die Moglichkeit sich ein stiickweit selbst zu versorgen.
Tauschmarkte fir Selbstgemachtes helfen Abwechslung im Vorratsschrank zu schaffen.

SDG 11: Nachhaltige Stadte sind Essbare Stadte in denen nicht nur im 6ffentlichen Raum, an
Fassaden sowie auf Balkonen und Dachern Gemiseanbau betrieben wird, sondern in
Schulhofen, im Abstandsgriin und an StraBen auch Obstbdaume und Beerenstrdaucher
gepflanzt werden

SDG 12: Oikos war im antiken Griechenland die Haus- und Wirtschaftsgemeinschaft, die den
Lebensmittelpunkt bildete. Die Begriffe Okonomie und Okologie sind davon abgeleitet. Das
Urban Gardening Manifest deklariert die Stadt zum Garten der Stadter und , Trudering im
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Wandel” zeigt wie es gehen kann. Ehrenamtliche sammeln aus Privatgarten Obst, das die
Besitzer nicht verwerten konnen. Daraus werden jahrlich mehrere Tausend Glaser

Marmelade eingekocht, die sogenannte , Trudelade” die an die Gartenbesitzer, Institutionen
und Bedurftige verteilt oder fiir einen guten Zweck verspendet werden.
http://www.truderingimwandel.de/truderinger-marmelade/
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Konservierungsarten

Bei der Konservierung geht es darum, Ernteertrage langer haltbar zu machen. Dafiir
mussen wir den Mikroorganismen, die unsere Lebensmittel verderben (z.B. Faulnisbakterien
und Schimmelpilzen) die Lebensgrundlage entziehen. Daflr gibt es verschiedene
Méglichkeiten: durch den Entzug von Flussigkeit, Abtéten durch Erhitzen oder durch den
Entzug von Luft, z.B. durch Einlegen in Ol.

e Dorren und Trocknen. Dorren ist eine Methode zum Trocknen von Obst, Gemlise
oder Pilzen.

Einkochen und Einwecken. Obst, Safte und Gemuse kénnen eingekocht werden. ...
Pasteurisieren. ...

Milchsauregarung. ...

Einlegen in Ol. ...

Gewlrzsolten mit Essig.

Pokeln und Rauchern. Beim Pokeln wird Salz verwendet, um Fleisch Wasser zu
entziehen. ...

Dorren und Trocknen

e Dorren ist eine Methode zum Trocknen von Obst, GemUise oder Pilzen. Sie werden in
Scheiben geschnitten und auf ein Gitter gelegt, so dass die Luft mdglichst von allen
Seiten vorbei stromen kann. Der Vorgang dauert 6 — 12 Stunden, je nach Temperatur
(zwischen 30 — 70 °C). Dabei wird vor allem Wasser entzogen, Nahrstoffe bleiben
erhalten. Auch Koérner (Mais, Getreide) und Nisse werden gedorrt. Fir sie verkurzt
sich die Trocknungszeit auf 4-6 Stunden.

o Ein energiesparendes Dorrgerat ist der Solartrockner.

e Heu und Hulsenfriichte werden vor dem Einlagern ebenfalls getrocknet. Sie werden
unter freiem Himmel bei trockenem Wetter Gber mehrere Tage auf speziellen
Gestellen (Reuter, Heustadel) untergebracht. Heu kann auch auf der Wiese trocknen,
wenn es regelmalig gewendet und tUber Nacht zusammengerecht wird.

e Nach dem Trocknen kénnen Bohnen und Erbsen aus den Schoten geldst und
eingelagert werden.

Pokeln und Rauchern

o Beim Pokeln wird Salz verwendet, um Fleisch Wasser zu entziehen. Daflr wird das
Fleisch mit Pékelsalz (aus Natrium- und Kaliumnitrit oder -nitrat) eingerieben oder in
einer Salzlake eingelegt. Es dauert 5 - 6 Wochen, bis der Prozess des
Flissigkeitsentzugs im Innern des Fleisches abgeschlossen ist. Anschliefend werden
die Fleischwaren gerauchert, d.h. langere Zeit dem Rauch von Holzfeuern
ausgesetzt. Beim Heillrauchern geschieht dies in wenigen Stunden bei 50 — 85°C,
beim Kaltrauchern tGber mehrere Tage bei 15 — 25 °C mit mehreren Frischluftphasen.
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Einkochen und Einwecken

o Obst, Safte und Gemise kdnnen eingekocht werden. Dazu werden die Lebensmittel
in Schraubglaser gefillt und fir langere Zeit auf einer hohen Temperatur gehalten.
Dadurch werden Bakterien und Pilze abgetdtet und das Gut bleibt lange Zeit haltbar.

e Auch Marmelade, Gelee und Sirup werden eingekocht; zusatzlich wird Zucker
zugesetzt.

Pasteurisieren

o Beim Pasteurisieren werden flissige Nahrungsmittel wie Milch oder Fruchtséafte fur
nur kurze Zeit erhitzt (15-30 Sekunden auf 72-75°C).

Milchsauregarung - Fermentieren

o Garungsprozesse kénnen Lebensmittel veredeln und zugleich haltbarer machen. So
werden z.B. Sauerkraut oder Wein hergestellt. Die von den Milchsaurebakterien
produzierte Saure tétet andere Keime ab.

e Fur Sauerkraut wird Weilkohl sehr fein geschnitten und mit Salz (15g pro 500 g Kohl)
angesetzt. Luftdicht gepresst lagert das Kraut fir 3 Wochen. Danach wird es
gestampft, so dass es im eigenen Saft liegt. Danach ist es fir einige Wochen haltbar
und behalt viele seiner Nahrstoffe.

Einlegen in Ol

« Das Einlegen von Nahrungsmitteln in Ol verhindert das Eindringen von Luft und damit
die Ausbreitung von Keimen. Gemuse wird gekocht, gesalzen und gewurzt, bevor es
ganz mit Ol bedeckt wird. Auch Frischkéase kann so konserviert werden.

Chutney - Gewurzsolden mit Essig

o WurzelgemuUse, Obst oder Zwiebeln eignen sich fiir Gewlrzsolien. Sie werden fein
gehackt und in den Kochtopf gefillt. Dann werden Gewirze und Essig hinzu
gegeben, bis sie gerade bedeckt sind. Alles zusammen wird unter Riihren zu dickem
Mus eingekocht, bis keine Flissigkeit mehr sichtbar ist. Zuletzt wird die Sol3e in
Schraubglaser gefillt und gut verschlossen. Essig wirkt durch seine Saure
keimtotend. Festes Gemuse kann auch direkt in Essig eingelegt werden (z.B. Gurken,
Rote Beete, Kohl oder Zwiebeln).

Ketchup — nicht nur aus Tomaten

Tomaten werden mit Auch anderes Gemise und Obst kann zu Ketchup verarbeitet werden.
Sehr beliebt ist z.B. Erdbeer Ketchup.
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Tiefkthlen

Tiefkiihlen ist eine schonende Technik zur Konservierung von Lebensmitteln. Die Begriffe
. 1iefgefrieren” oder ,Tiefklihlen® werden fiir die industriellen Verfahren benutzt, die
Kaltekonservierung in der hauslichen Tiefklhltruhen oder —Schranken wird als ,Einfrieren®
bezeichnet. Durch den Entzug von Warme durch ein produktspezifisches, schnelles
Schockfrosten und das dadurch gestoppte Wachstum von Mikroorganismen kénnen
tiefgefrorene Lebensmittel mehrere Wochen, einige sogar tber ein Jahr gelagert werden.
Der Verlust von Vitaminen und Nahrstoffen ist im Vergleich zu anderen
Konservierungsverfahren auch nach Monaten sehr gering. Viele Lebensmittel, vor allem
Gemiuse und Fleisch, werden vor dem Tiefgefrieren blanchiert, d.h. einmal kurz in
kochendem Wasser geschwenkt und anschlieend kalt abgeschreckt.

Lagern im Erdkeller

Wurzelgemuse wie Karotten, Pastinaken und Sellerie lassen sich in einem kihlen, feuchten
Erdkeller, oder in Kisten mit feuchtem Sand iber mehrere Monate lagern.

Apfel richtig lagern

Nicht alle Apfelsorten sind fur den sofortigen Verzehr geeignet. Man unterscheidet
bei Apfeln zwei Reifezustande: die Pfiickreife und die Genussreife. Wahrend die
sogenannten Sommerapfel schon direkt vom Baum geniel3bar sind, mussen viele
spat reifende Apfel nach der Pfliickreife noch ein paar Wochen lagern, bis sie ihre
Genussreife und damit ihr volles Aroma erreicht haben. Wer keine Lagermoglichkeit
hat, kann Apfel durch Entsaften oder Einkochen (Apfelgelee, Apfelmus) konservieren
oder Apfelscheiben dorren.

Um den Reifegrad der Fruchte am Baum festzustellen, gibt es zwei sehr zuverlassige
Methoden:

e Bei der sogenannten Kipp-Probe hebt man den am Zweig hdngenden Apfel leicht zur
Seite an und dreht ihn vorsichtig um etwa 90 Grad. Wenn er sich so ohne groRen
Widerstand vom Zweig I6sen |asst, hat er seine Pflickreife erreicht. Wenn nicht, sollte
man ihn besser noch ein paar Tage am Baum reifen lassen.

o Einen Apfel pfliicken, der reif aussieht. Der Lange nach auseinanderschneiden.
Wenn sich die Kerne bereits komplett braunlich verfarbt haben, ist er erntereif.

Bei alteren Hausgarten-Sorten kann sich die Reifeperiode uber mehr als eine Woche
erstrecken. Daher sollte man die Ernte im Zweifelsfall auf zwei bis drei Termine
verteilen. Die Fruchte auf der sonnenabgewandten Seite der Krone reifen
beispielsweise meist etwas spater als Apfel, die an der Stdseite hangen.

Die Apfel sollten an einem milden Tag bei trockenem Wetter einzeln gepfllickt
werden, damit sie keine Druckstellen bekommen. Zum Einlagern sollte man nur
Apfelsorten verwenden, die sich fur die Winterlagerung eignen. Das sind zum
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Beispiel ‘Holsteiner Cox’, ‘Cox Orange’, ‘Gala’, ‘Jonagold’, “Topaz’, ‘Freiherr von
Berlepsch’, ‘Roter Boskoop’ und ‘Pilot’.

Apfel mit Druckstellen eignen sich nicht zum Einlagern, da die Stellen verbraunen
und die zerstérten Zellstrukturen anféllig fiir Faulnispilze sind. Auch Apfel mit
Wurmbefall oder beschadigter Schale sollten natirlich nicht eingelagert, sondern am
besten gleich zu Apfelsaft, Apfelgelee oder Apfelmus verarbeitet werden.

Das ideale Apfellager ist ein kuhler, frostfreier Keller mit moglichst hoher
Luftfeuchtigkeit. Geeignet sind aber auch Garagen oder Gartenhauser, sofern sie im
Schatten stehen und sich bei winterlicher Sonneneinstrahlung nicht zu stark
erwarmen. Zudem missen die Apfel dort gut vor Nagern geschiitzt werden. In den
Kellerraumen moderner Hauser hat man oft das Problem, dass die Luftfeuchtigkeit
aufgrund der umgebenden Betonwande sehr niedrig ist. Ist die Luft zu trocken,
verlieren die Fruchte viel Feuchtigkeit und schrumpfen stark. Die Schale wird dann
runzelig und das Fruchtfleisch hat eine gummiartige Konsistenz. Abhilfe schaffen oft
schon ein paar aufgestellte Schusseln mit Wasser.

Wichtig: Apfel immer separat von anderen Obst- oder Gemiisearten lagern. Die
Frichte stromen das Reifegas Ethylen aus — es beschleunigt auch den Reifeprozess
anderer Frichte und verkurzt deren Haltbarkeit. Das Apfellager moglichst
wochentlich lGften, damit das Ethylen sich verflichtigt.

Rezepte

Sauerkraut (Rezept von Sarah Biihrle)

Zutaten:

1kg Weiltkohl

Salz (0,4 bis 2 Gramm pro Kg Kohl)
Kurkuma (etwa gleiche Menge wie Salz)
Schwarzer Pfeffer

Curry

Zubereitung:

Den Weil3kohl zerkleinern und in einer Schussel mit den Gewdirzen vermengen und ziehen
lassen. Anschlie3end Schicht fur Schicht in ein sauberes Einmach- oder Blgelglas fullen und
jeweils stampfen, bis alles im Saft steht. Evtl. noch mit etwas Wasser aufgielen. Entweder
das Glas bis oben hin beflillen oder mit einem Kohlblatt deckeln und mit einem Gewicht
beschweren, so dass kein Kontakt zur Luft besteht. Das Glas bei Raumtemperatur 1 - 3
Wochen stehen lassen (je langer, desto saurer) und anschlieRend kihl lagern.
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In Ol eingelegte Paprika

Zutaten
- 5 Paprikaschoten (1 kg)
- 125 ml Weillweinessig
- 1 gehaufter TL Salz
- 5 Knoblauchzehen
- 2 Lorbeerblatter
- 1EL Pfefferkdrner
- 350 mi Olivenol

Zubereitung

Paprikaschoten waschen, langs halbieren, entkernen, alle weil3en Innenhaute
entfernen.

Schoten mit der Hautseite nach oben auf ein Backblech legen und im vorgeheizten
Backofen bei 250°C (Umluft: 220 °C; Gas: héchste Stufe) ca. 10 Minuten backen, bis
die Haut schwarz wird und Blasen wirft. Dann herausnehmen, mit einem feuchten
Tuch bedecken, kurz abkihlen lassen und die Haut abziehen. Schoten jeweils
halbieren.

Essig mit 250 ml Wasser und Salz in einem Topf aufkochen und die Paprika
portionsweise jeweils ca. 30 Sekunden garen (blanchieren). Herausheben und
abtropfen lassen.

Knoblauch schéalen und ebenfalls kurz blanchieren, dann abtropfen lassen.
Paprika, Knoblauch und Krauter in vorbereitete Glaser fillen und mit Ol begieRen,
sodass alles bedeckt ist. VerschlieRen und mind. 2—3 Tage ziehen lassen.

Zwetschgen-Chutney

Zutaten:
500 g Entkernte Zwetschgen
50¢g Ingwer
400 g Zwiebeln
2EL Ol
250 ¢g Zucker, braun
Salz
Cayennepfeffer
300 ml Balsamico

Zubereitung:

Pflaumen waschen, entsteinen und halbieren bzw. vierteln.

Ingwer und Zwiebeln schélen, beides fein wiirfeln und dann im heien Ol glasig
dinsten.

Dann die Pflaumen unterriihren und kurz mitdiinsten.


https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/648,0/Chefkoch/Zwiebeln-lecker-vielseitig-und-gesund.html
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Den Zucker dazugeben und unter Rihren schmelzen lassen, mit Salz und
Cayennepfeffer wirzen, den Essig zugief3en und ca. 35 Minuten einkochen lassen
(auch langer, wenn das Chutney noch nicht gentigend eingekocht ist), dabei
gelegentlich umrdhren.

Das Chutney eventuell nachwtirzen, in sterilisierte Glaser flllen und gut verschlieRen.

Tomaten Ketchup

Zutaten fiir ca. 500 ml Ketchup:

e 700 g frische Tomaten

e 3 Zwiebeln

e 2 Knoblauchzehen

e etwas Chili (frisch oder als Pulver)

e eine Prise Zimt

e Saft einer halben Zitrone

e 3-4TL Zucker

e Salz und Pfeffer

e 2 EL Bratol oder sehr gutes, erhitzbares Olivendl

Achte darauf, die Zutaten in Bio-Qualitét zu kaufen — das ist besser fiir dich und die Umwelt.

Zubereitung:
1. Zwiebeln und Knoblauch schalen und klein schneiden.
2. Tomaten halbieren, den griinen Strunk keilférmig herausschneiden und Tomaten ebenfalls
klein schneiden.
3. Olin einem Topf erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch hinzugeben, glasig diinsten.
4. Zucker dariber streuen und Knoblauch und Zwiebeln karamellisieren lassen.
5. Tomaten, Zitronensaft und Gewdirze hinzugeben, fir ca. 15 Minuten kdcheln lassen.
6. Sobald die Tomaten weich sind, den Topf vom Herd nehmen und mit einem Stabmixer oder

in der Kiichenmaschine plrieren.

7. Fir eine feinere Struktur des Ketchups: Streiche die Masse durch ein feines Sieb in ein
sterilisiertes Gefal (500 ml, oder 2 x 250 ml). Alternativ kannst du die Tomaten von
vornherein hauten.

Da das Ketchup keine Konservierungsstoffe enthalt sollte es im Kihlschrank gelagert werden.

Erdbeer-Curry-Ketchup
Zutaten flr 1 Liter

1 kg Erdbeeren

30 g frischen Ingwer
2 Chilischoten

1 Zwiebel

2 EIOI

80 g Tomatenmark
100 ml Apfelessig
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3 El Currypulver

1 Tl edelsiiRes Paprikapulver

1 Prise frisch geriebene Muskatnuss
250 g Gelierzucker (2:1)

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1 kg Erdbeeren putzen, mit dem Schneidstab fein plrieren.

30 g frischen Ingwer schalen, fein reiben. 1-2 Chilischoten fein hacken. i1 Zwiebel
fein wirfeln.

2 El Ol in einem groRen Topf erhitzen und darin Ingwer, Chili und Zwiebeln ca. 5 Min.
andunsten.

Erdbeerplree, 80 g Tomatenmark, 100 ml Apfelessig, 3 El Currypulver, 1 Tl
edelsufies Paprikapulver, 1 Prise frisch geriebene Muskatnuss und 250 g
Gelierzucker 2:1 zugeben.

Unter Ruhren bei starker Hitze aufkochen. Mind. 3 Min. unter Riihren sprudeind
kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Heilken Ketchup direkt in 4-6 heil}
ausgespulte Twist-off-Glaser flllen. Fest verschlieen und kopfiber auf den Deckel
stellen, 10 Min. abkihlen lassen. Dann umdrehen und abkuhlen lassen. Halt
ungedffnet 6-8 Wochen im Kihlschrank.

Dieses Dokument entstand im Rahmen des Projektes
~Voneihander Lernen — die SDGS praktisch erleben*

gefOrdert durch

Bayerisches Staatsministerium fiir
Umwelt und Verbraucherschutz
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