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Obst und Gemiise einfach haltbar machen

Johannes Kleigrewe

bst und Gemiise
schlecht werden
zu ~ lassen st
nicht nur &rger-
lich, sondern auch teuer.
Doch was tun, wenn man zu
viel auf einmal hat? Einko-
chen, Fermentieren und
mehr: Die Meller Landfrauen
erkldren flinf Techniken, wie
sich Obst und Gemiise ein-
fach haltbar machen lassen.
Die gute Nachricht gleich
vorweg: ,Man kann eigent-
lich alles haltbar machen®
weif3 Kathrin Méntmann von
den Meller Landfrauen. Und
die nichste gute Nachricht
folgt sogleich. Zwar gebe es

. spezielle Gerite, etwa zum

Entsaften oder Einkochen —
man brauche diese aber nicht
zwingend, betont Landfrau
Charlotte Hageboke.
Lediglich einige Grundvo-
raussetzungen gelte es zu be-
achten, erkliren die Land-
frauen. So muss das Obst, das
haltbar gemacht werden soll,
noch gut sein. Ist es noch
nicht reif oder bereits iiber-

. reif, sei es nicht geeignet, sagt

Hageboke.

Zum anderen ist da die
Frage mit dem Zucker. Gera-
de beim Einkochen wird auf
diesen zuriickgegriffen. Hier
gilt es, nicht zu Sparsam zu
sein. ,,Der Zucker ist nicht
nur fiir den Geschmack da“

Wissen,
das sich
auszahlt! y

Wie Sie jetzt Geld
und Energie sparen

erldutert Ulrike Heitland, die
dritte Landfrau im Bunde.

‘Personen an die Kiihltruhe

Meller Landfrauen -geben flnf Tipps und Tricks / Vorbereitung ist besonders wichtig

sollte erst blanchiert werden,
»E8 sollte im Grunde essfer-
tig sein, sagt Charlotte Ha-
geboke. Griines Gemiise soll-
te idealerweise mit Eiswasser
abgekiihlt werden, damit es
seine Farbe behilt,

* Die Landfrauen raten, Ge-
friertiiten eher flach zu befiil-
len. So sind diese einfacher
zu stapeln. Dariiber hinaus
sollte alles, was eingefroren
wird, auch beschriftet wer-
den. Gerade, wenn mehrere

gehen, sei das ratsam. Nicht
zuletzt gilt es, gute Verpa-
ckungen zu wihlen und mit
diesen sorgsam umzugehen.
Bekommt eine Tiite einen
Riss, bildet sich am Essen Ge-
frierbrand und es ist nicht
mehr genief3bar.

* Extra-Tipp der Landfrauen:
Neben Obst und Gemiise
lasst sich auch Kuchen, vor
allem Blechkuchen, hervor-
ragend in der Gefriertruhe la-
gern. Und sie geben eine gute
Faustregel mit, wie lange sich
das Eingefrorene hilt. ,»Bis
zur nichsten Ernte muss es
weg sein®, erkldrt Kathrin
Montmann. Das sei aber nur
eine Faustregel, betont sie.
Im Zweifelsfall lasse sich '
durch Probieren feststellen,
ob etwas noch gut sei oder
nicht! ,Schmeckt es noch,
dann ist es gut.“ ¥
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Option 2: Einkochen; o
* Sogeht’s: Einkochen eignet = AN ‘
sich fiir Obst und Gemiise. Mitso einem speziellen Topf I4sst sich Obst entsaften. Es reichen
Das Obst oder Gemiise klein aber auch ein normaler Kochtopf und ein Sieb,

scheiden und in ein passen-
des Glas schichten - es sollte
etwa ein fingerbreit Platz
zum Rand bleiben. Anschlie-
Bend mit einer Zucker-, Salz-
oder Essiglésung (Zucker fiir
Obst, Salz und Essig fiir Ge-
miise) iibergielen, bis alles
bedeckt ist. Die Gliser or-

dentlich verschlieflen und
ehTvedarin B s i Y e s a -

Leckere Snacks aus der eigenen Kiiche: Trockenobst kann auch
mit Gummibérchen konkurrieren. ¥
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Wichtig ist dabei nur, dass
nicht zu viel Wasser ver-
dampft oder das Obst am
Toptboden festbrennt. An-
schlielend kann die Masse
durch ein mit einem Kiichen-
tuch ausgelegtes Sieb gegos-
sen werden, um den Saft he-
rauszufiltern.

* Extra-Tipp der Landfrauen:
Die Landfrauen raten dazu,
ein Leinentuch zum Filtern
zu nutzen. So werde best-
mdglich gefiltert und es ge-
langten keine Riickstinde des
Handtuchs in den fertigen
Saft, erkldrt Ulrike Heitland,
Fiir einen frischen, leckeren
Apfelsaft empfiehlt Charlotte
Hageboke, einige Mbhren
mitzuentsaften. ;

Option 4: Trocknen:

* So geht’s: Trocknen eignet
sich vor allem fiir eine Viel-
zahl an Obstsorten. Einfach
das Obst zuschneiden -
Pflaumen kénnen halbiert,

Fotos: Stefan Gelhot Apfel und Birnen in Ringe
- oder Stiicke geschnitten wer-

den - und trocknen, Das geht
‘entweder im Backofen oder
einem speziellen Dérrauto-
maten.

*Das Trocknen geht zwar
auch im Backofen, ist auf-
grund der langen Zeit, die n6-
tig ist, aber sehr energieauf-
wendig, wie Ulrike Heitland
warnt. Zudem gilt, je trocke-
ner das Obst wird, desto Jin-
ger hilt es sich. Luftdicht ver-
packt, hélt sich das Trocken- -
obst einige Wochen. Riecht
oder schmeckt es mulffig, ist
es nicht mehr gut. '

Option 5: Fermentieren: °
So geht’s: Fermentieren diirf-
ten die meisten Menschen
vor allem vom Sauerkraut
kennen. Dazu wird Weilkohl
klein geschnitten und mit
Salz vermenot Dem  Aaln:




' Wissen,
das sich
auszahlt!

Wie Sie jetzt Geld
und Energie sparen

erldutert Ulrike Heitland, die
dritte Landfrau im Bunde,
»sondern auch fiir die Kon-

* servierung wichtig,“ Wer also

auf Zucker verzichten will,
sollte hier méglicherweise

eine Ausnahme machen, da

sonst das Prinzip nicht auf-
geht.

Option 1: Einfrieren:

* So geht’s: Einfrieren eignet
sich bei Obst und Gemiise
und ist wohl die einfachste
Technik. Die Lebensmittel

. kommen in fiir die Kiihltruhe

geeignete Tiiten oder Boxen
und werden eingefroren. Die
Landfrauen unterscheiden
allerdings zwischen Obst und
Gemiise. Das Obst kann,
nachdem es gewaschen wur-
de, einfach so eingefroren

werden. Gemiise dagegen

Das Obst oder Gemiise klein
scheiden und in ein passen-
des Glas schichten - es sollte
etwa ein fingerbreit Platz
zum Rand bleiben. Anschlie-
Bend mit einer Zucker-, Salz-
oder Essiglosung (Zucker fiir
Obst, Salz und Essig fiir Ge-
miise) iibergieflen, bis alles
bedeckt ist. Die Gliser or-
dentlich verschlieRen und
entweder in einem Topf oder
im Backofen einkochen. Da-
bei darauf achten, dass die
Gléser in etwa gleich grof§
sind, damit alles gleichzeitig
fertig wird. Es gibt Tabellen,
in denen angegeben wird,
welches Gemiise wie lange
bei welcher Temperatur ein-
gekocht werden muss.

* Das gilt es zu beachten: Ge-
nutzt werden konnen die
klassischen  *Weck-Gliser,
von denen es neuere und il-
tere Modell gibt, aber auch
Gléser mit Twist-off-Deckel
(beispielsweise Sauerkirsch-
Gléser). Ungemein wichtig
ist, 'dass die Gliser, Deckel
und Dichtringe sauber und
ohne Schiden sind. Die Gli-
ser sollten daher auch nicht
abgetrocknet werden, son-

aber auch ein normaler Ko._chtopf und ein Sieb.

In einem alten
Kohl.

dern an der Luft trocknen, er-
klart Kathrin Montmann.
Sind die Glaser verunreinigt
oder beschidigt, wird das
Eingekochte schlecht. Wird
Salz genutzt, sollte dieses
nicht jodiert sein, da sonst
das eingekochte Essen eben-
falls schlecht werden kann.
Zu guter Letzt sollte kontrol-
liert werden, ob die Deckel
wirklich fest sitzen.

* Extra-Tipp der Landfrauen:
Ein Schuss Essig in das Was-
ser im Einkochtopf verhin-

Gartopf fermentiert Kathrin Méntmann noch

dert, dass sich dort Kalkrin-
der bilden, verrit Charlotte
. Hagebtke. Und wer Einge-
kochtes verschenken méch-
te, kann es am besten in alte
Grillsaucen-Flaschen fiillen,
findet Kathrin Montmann.
-Diese fallen durch ihre be-
sondere Form miehr auf.

Option 3: Entsaften:
° So geht’s: Entsaften eignet
sich vor allem fiir Obst. Beim

Entsaften gibt es zwei Op- -

, tionen - den Entsafter oder

mit Gummib&rchen kanﬁ.‘r‘jrieren. ;

setzt, sie sind sauber und heile.

den Kochtopf. In den Entsaf-
ter kann das Obst oder Ge-
mise einfach = eingefiihrt

werden, er presst den fri-

schen Saft heraus. Daneben
gibt es auch einen speziellen,
dreiteiligen Kochtopf zum
Entsaften. In den unteren
Teil kommt Wasser, in den
oberen das Obst. Beim Erhit-
zen  steigt 'Wasserdampf
nach oben und lisst die
Schalen des Obstes platzen.
Der Saft tritt aus, lauft in den
mittleren Topf und kann

rn. Vorausge-

dort abgezapft und weiter-

-verarbeitet werden.

* Das gilt es zu beachten: Der

Saft, der im Kochtopf ausge-

kocht wird, sollte anschlie-
end mit Zucker gesiifdt wer-
den, empfehlen die Land-
frauen. Zudem braucht es
nicht zwingend einen Extra-
topf. Wer nur einen norma-
len Kochtopfhat, kann diesen
mit, den Friichten fiillen,
Wasser dazu gieflen und das
Ganze so lange kochen, bis
die Friichte aufplatzen.

oder schmeckt es muffig, ist
es nicht mehr gut. :

Option 5: Fermentieren: °
So geht’s: Fermentieren diirf-
ten die meisten Menschen
vor allem vom Sauerkraut
kennen. Dazu wird Weif3kohl
klein geschnitten und mit
Salz vermengt. Den dabei
austretenden Saft aufbewah-
ren und mit dem Kohl in ein
geeignetes Glas fiillen. Wie-
der etwas Platz bis zum Glas- .
rand lassen. Dieses dann fest
verschlieflen und zunichst
fiir eine Woche bei Zimmer-
temperatur und danach kiih-
ler — etwa im Keller - lagern.
Nach vier bis sechs Wochen
sollte das Sauerkraut fertig
sein.

*Das Gemiise muss kom-
plett vom Saft-Salzgemisch
bedeckt sein. Dazu kann es
helfen, das Gemiise mit
einem kleinen Gewicht zu
beschweren. Zudem miissen
die Gase, die beim Fermen-
tieren entstehen, entweichen
konnen. Dies ist etwa bei
Weckgldsern mit einem
Gummiring oder bei speziel-
len Gért6pfen méglich.
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