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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

Lebensmittel haltbar machen war das Thema des Bildungsprojektes 2024.
Am Projekt beteiligt waren:

¢ der Deutsche Gewerkschaftsbund Bildungswerk Hessen e. V.,
e die Kreisvolkshochschule GroR-Gerau und
e der Hessencampus GroR-Gerau — Risselsheim.

Diese Broschiire zeigt lhnen verschiedene Moglichkeiten, Lebensmittel haltbar
zu machen. Sie finden hier viele Informationen und Tipps zum Thema.

AuRerdem enthalt die Broschiire drei Rezepte. Jedes Rezept stellt eine andere Art
der Haltbarmachung vor. Nach diesen drei Rezepten wurde in den Kochkursen
gekocht.
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Arten der Haltbarmachung Milchsauregarung (Fermentation)

Sie kdnnen Lebensmittel auf verschiedene Arten haltbar machen. Fermentation oder Fermentieren ist ein anderes Wort fliir Garung.
Die Milchsduregarung ist eine bestimmte Art von Fermentation.
Zum Beispiel durch: Es gibt ein trockenes Fermentieren wie bei der Herstellung von Sauerkraut.
e einfrieren Und es gibt ein Fermentieren in Salzlsung. Es eignet sich bei groReren
e trocknen Gemiusestlicken.
e einlegen
e inOl Lebensmittel mit Milchsduregarung sind sehr gesund:
zum Beispiel gegrilltes Gemiise ¢ Sie sind besser vertraglich als Rohkost.
e in Essig e Vitamine und Mineralstoffe bleiben erhalten.
zum Beispiel Gurken e Sie sind gut fir unseren Darm.
e in Zucker
zum Beispiel Obst fiir kandierte Friichte
e inSalz
zum Beispiel Gemuse fir Suppenwiirze Sie finden in dieser Broschiire ein Rezept fur
¢ in Alkohol fermentiertes Gemiise. Dort sind die einzelnen
zum Beispiel Obst im Rumtopf Schritte beim Fermentieren genau beschrieben.
e fermentieren (durch Milchsauregarung)
zum Beispiel von Weillkraut fur Sauerkraut Hier noch ein paar Tipps dazu:
e einkochen (auch einmachen oder einwecken genannt) e Verwenden Sie nur natiirliche Salze wie Steinsalz oder Meersalz. Das Salz darf
von Obst, Gemuse oder Hilsenfriichten keine Zusatze wie Jod oder eine Rieselhilfe haben.
¢ heil} abfiillen e Das Gemuse muss immer komplett mit Fliissigkeit bedeckt sein. Legen Sie
zum Beispiel von Marmelade oder Chutney deshalb ein Kohlblatt wie einen Deckel auf das Gemuse. Beschweren Sie das

Kohlblatt, zum Beispiel mit einem Glasdeckel oder Stein. Das verhindert, dass das
Gemiise an die Oberflache schwimmt.
v diesem Heft @6]/]‘1’ es um die drei letzten Arten e Bei der Garung entstehen Gase. Sie kdnnen sehen, dass Gas-Blaschen aufsteigen.
der -HQIHMVVMGVMM@: Das Gas muss aus dem GefaR entweichen kénnen. Legen Sie den GefaR-Deckel
deshalb nur lose auf.
e Die Garung geschieht bei Zimmertemperatur. Sie dauert etwa 3 bis 10 Tage.
Wenn keine Gas-Bldaschen mehr aufsteigen, ist die Garung zu Ende.
Machen Sie nach der Garung das Gefal fest zu und lagern Sie es kiihl.

fermentieren (Wilchsauregirung), einkechen und heil abfillen.
Sie bekommen dazu viele Tufos und Tipps.
Aulerdewm finden Sie hier drei Rezepte zum Ausprobieren.



paufige Fraoe

Vielleicht gelingt Ihnen am Anfang nicht alles.
Hier finden Sie Antworten auf haufige Fragen:

Warum passiert nichts in meinem Glas?

Vielleicht sieht nach einigen Tagen noch alles aus wie vorher.
Und Sie kénnen auch keine Gas-Blaschen sehen.

Dann gibt es zwei Moglichkeiten:
e Das Glas steht in einem zu kalten Raum.

> Stellen Sie das Glas beim nachsten Mal in einen Raum mit Zimmertemperatur.
e  Sie haben Jodsalz verwendet.

> Nehmen Sie beim nachsten Mal Salz ohne Zusatze.

Warum andert sich die Farbe von meinem Gemiise?
Durch das Fermentieren kann sich die Farbe von lhrem Gem{se verdndern.
Die Farbe kann blasser oder kréftiger werden. Das ist vollig normal.

Aber: Essen Sie das Gemise nicht mehr, wenn es braun geworden ist, bitter schmeckt
oder riecht.

Warum l3uft die Salzlésung tber?

Das Salz in der Salzlosung zieht Wasser aus dem Gemiise. Das Wasser vermischt sich
mit der Salzlésung. Die Menge an Fllssigkeit nimmt deshalb zu.

> Das kénnen Sie tun:
Schopfen Sie regelmaRig etwas von der Fliissigkeit ab.
Aber achten Sie darauf, dass das Gemiise immer gut bedeckt ist.

Warum ist mein Gemiise so weich und matschig geworden?

Wenn das Gemuse weich oder matschig wird, kann das daran liegen:
¢ Die Temperatur im Raum war zu hoch.
e Eswar nicht genug Salz in der Salzl6sung.

Sie kdnnen das Gemiise aber trotzdem noch essen.
Es eignet sich besonders gut fiir SoRen.

Was sind die weiBen Ablagerungen in meinem Glas?
Manchmal entsteht am Boden eine weilRe Ablagerung.
Es kann auch sein, dass die Salzlésung etwas schleimig wird.

Meistens liegt das an Kahm-Hefe im Glas. Sie ist aber nicht schadlich.
Sie kdnnen das Gemiise trotzdem essen.

Was kann ich tun, wenn das Gemiise zu salzig geworden ist?

Vielleicht schmeckt das fertige Gemiise zu salzig.
Geben Sie es einfach in ein Sieb und spiilen Sie es mit frischem Wasser ab.

Was muss ich bei Schimmel tun?

Wenn das Gem{se nicht vollstandig mit Salzlosung bedeckt war, kann sich
Schimmel bilden.

Ist nur sehr wenig Schimmel auf der Oberflache?

Und ist der Schimmel griinlich oder graulich?

Dann kénnen Sie die Stellen mit Schimmel grofRziigig entfernen.
Den Rest kdnnen Sie noch essen.

Ist sehr viel Schimmel zu sehen?
Und ist der Schimmel schwarz, pink oder orange?
Dann sollten Sie alles wegwerfen.
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Lebensmittel kénnen verderben.

Schuld daran sind meistens Bakterien, Schimmelpilze oder Hefepilze.
Sie werden auch Mikroorganismen genannt.
Sie kommen in der Luft und im Boden vor.

Sie erkennen verdorbene Lebensmittel zum Beispiel daran:

¢ Die Lebensmittel riechen schlecht.

¢ Die Lebensmittel schmecken nicht wie gewohnt.
¢ Esist Schimmel zu sehen.

o Flussigkeiten sind trib.

¢ Der Deckel von Konserven ist gewdlbt.

Machen Sie Konserven mit gewolbtem Deckel nicht auf.
Werfen Sie sie weg.

Werfen Sie auch verdorbene Lebensmittel weg.

TIPP:

@Gewmiise und Obst immer waschen.

Deckel und Glasrand vach dem Einfilllen, wenn wstig, reinigen.
Nur saubere Geschirrhandtiicher benntzen.

Bakterien in Lebensmitteln kénnen zu Vergiftungen flihren.
Eine seltene, aber gefahrliche Vergiftung heiRt Botulismus.

Botulismus wird durch bestimmte Bakterien verursacht.
Sie heilen Clostridium Botulinum.

Die Bakterien kdnnen in eingekochten Lebensmitteln vorkommen.
Sie bilden ein Nervengift.

Die Bakterien bilden auch Sporen. Die Sporen werden beim Einkochen nicht zerstort.
Aus Sporen entstehen neue Bakterien. Diese bilden wieder ein Nervengift.

Was Sie dagegen tun konnen:

Erhitzen Sie die eingemachten Lebensmittel, bevor Sie sie essen.

Erhitzen Sie sie mindestens 5 Minuten bei 80 Grad.

Bakterium T
4
Nervengift
Uberleben im wird durch
eingekochtem Einkochen oder
Lebensmittel Erhitzen zerstort
und bilden wieder
. T
! - bilden wieder
Bakterien Nervengift
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Fir die Rezepte brauchen Sie Glas-Gefal3e.

Es gibt verschiedene Moglichkeiten:

Twist-off-Glaser (Gldser mit Schraubdeckel)

Einmach-Glaser mit Gummiring und Glasdeckel

. mit Klammerverschluss

- =T
. mit Biigelverschluss ———
» !
| \

"‘1‘-.—-._--::-’

Das kénnen Sie sonst noch brauchen:

Einen Glasheber

Einen Trichter oder eine andere Einfill-Hilfe

4

Ein Kiichen-Thermometer /

Lagerung

Hygiene-Tipps in der Kiiche

Binden Sie lange Haare zuriick.

Legen Sie Ringe ab.

Waschen Sie lhre Hande grindlich.

Decken Sie Wunden an den Handen mit wasserfesten Pflastern ab.

Achten Sie auf saubere Arbeitsflachen, GefalRe und Gerate.
Was mit den Lebensmitteln in Kontakt kommt, muss sehr sauber sein.

Nehmen Sie zum Abschmecken immer einen frischen Loffel.
Der benutzte Loffel darf nicht mehr mit den Lebensmitteln in Kontakt kommen.

Kochen Sie die Glaser und Deckel 10 Minuten in Wasser.
Beim Fermentieren benutzen Sie Gegenstdande zum Beschweren.
Kochen Sie auch diese Gegenstdande 10 Minuten in Wasser.

Beschriften Sie die Glaser.
Schreiben Sie auf ein Etikett den Inhalt und das Datum.

Lagern Sie die Glaser kiihl und dunkel, zum Beispiel im Keller.

Stellen Sie gedffnete Glaser in den Kiihlschank.

Achtung;

Beim Einkochen entsteht im Glas ein Vakuum. Das heift:
Im Glas ist keine Luft.
Wenn Sie ein Glas mit Schraubdeckel 6ffnen, horen Sie deshalb ein Knacken.

Wenn Sie kein Knacken horen kénnen, war das Glas nicht mehr richtig zu.
Es kdnnen schadliche Bakterien im Glas sein.

Essen Sie den Inhalt dann nicht mehr. Werfen Sie das Eingekochte weg.
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REZEPTE

Fermewntieren: ewmiise i Saleldsung

1. Zutaten bereitstellen

700 g Karotten

1 mittelgroRer Kopf Blumenkohl 3. Zubereiten

1 Kohlrabi

1 kleiner Kopf Weilkraut e Waschen Sie die uBeren Blatter vom WeiBkraut.
3 Zehen Knoblauch Legen Sie die Bltter zur Seite.

1 Stick Ingwer (etwa so grofR wie eine Walnuss)

1 Stiick Curcuma (etwa so grofR wie eine Walnuss)
1 kleiner Bund Dill

1 kleiner Bund Petersilie

40 g Salz ohne Zuséatze

e Schilen Sie die Karotten und den Kohlrabi.
Schneiden Sie beides in grobe Stiicke.

e Waschen Sie den Blumenkohl.
Zerteilen Sie ihn in kleine Roschen.

e Schalen Sie Knoblauch, Ingwer und Curcuma.
Schneiden Sie alles in Scheiben.

e Waschen Sie Dill und Petersilie, aber schneiden Sie die Krauter nicht.

e Verteilen Sie das Gem{se, die Krauter und Gewiirze auf die Glaser.
Die Glaser dirfen hochstens drei Viertel voll sein.

e Fillen Sie dann die Glaser mit der Salzlésung auf.

. Das GemiUse muss vollstandig mit Salzlosung bedeckt sein.
2. Vorbereiten g &

e Legen Sie ein Blatt vom WeilRkraut auf das Gemiise.
Beschweren Sie das Blatt, zum Beispiel mit einem kleinen Glasdeckel, Teller oder
Stein.

e Kochen Sie Glaser und Deckel 10 Minuten in Wasser.

e Lassen Sie Glaser und Deckel dann auf einem sauberen
Geschirrtuch abtropfen.

e Stellen Sie eine Salzlésung her.

e Losen Sie daflir 40 g Salz in 2 Liter Wasser auf.

e Legen Sie den Deckel auf das Glas.
SchlieRen Sie das Glas nur leicht.

¢ Stellen Sie die Glaser in einen warmen Raum mit Zimmertemperatur.
Lassen Sie die Glaser hier etwa 3 bis 10 Tage stehen.

e Machen Sie die Glaser dann fest zu.
Lagern Sie sie kiihl und dunkel, zum Beispiel im Keller.
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Einkochen: Gemiise-Suao

1. Zutaten bereitstellen

Die Menge reicht fiir etwa 10 Glaser mit 400 ml Inhalt.

1,5 kg roter und gelber Paprika
900 g Tomaten

900 g Zucchini

700 g Zwiebeln

8 Zehen Knoblauch

8 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

2. Vorbereiten

e Kochen Sie Glaser und Deckel 10 Minuten in Wasser.
e Lassen Sie Glaser und Deckel dann auf einem sauberen
Geschirrtuch abtropfen.

Ein Snaoe i<t ewe Solke ans -
Tomaten and anderem Gemitse.

Sngo cohmecket 2 Beispliel

@M’\’ 2 N (/\O\Cl\/\‘

3. Zubereiten

e Waschen und putzen Sie Paprika, Tomaten und Zucchini.
Schneiden Sie das Gemiise in Stiicke.

e Schalen und wirfeln Sie die Zwiebeln.

e Schalen Sie den Knoblauch.
Hacken Sie ihn fein.

e Erhitzen Sie in einem Topf das Ol.
Braten Sie darin die Zwiebeln und den Knoblauch an.

e Geben Sie den Paprika dazu.
Lassen Sie ihn kurz mitschmoren.

e Geben Sie dann die Zucchini und Tomaten dazu.
Wirzen Sie das Gem{Use mit Salz und Pfeffer.
Lassen Sie alles bei schwacher Hitze etwa 30 Minuten kocheln.

e Fillen Sie das Gemuse dann in die Glaser.
VerschlieBen Sie die Glaser sofort gut.
e Nun kommt das Einkochen im Topf. Das geht so:
Legen Sie ein Geschirrtuch auf den Topf-Boden.
Fiillen Sie den Topf mit Wasser, so dass die Glaser zu drei Viertel im Wasser stehen.
Kochen Sie die Gldser im Wasserbad bei 90 Grad etwa 30 Minuten ein.
e Lassen Sie die Glaser danach abkihlen.

e Lagern Sie die Glaser kiihl und dunkel.
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Heil abfiillen: Zwiebel-Chutney

1. Zutaten bereitstellen

Die Menge reicht fiir etwa 10 bis 12 Glaser mit 200 ml Inhalt.

2,5 kg rote Zwiebeln

400 g brauner Zucker

5 Lorbeerblatter

400 ml Essig (Aceto balsamico)
10 EL Zitronensaft

125 ml Olivendl

5TL Salz

Pfeffer

2. Vorbereiten
e Kochen Sie Glaser und Deckel 10 Minuten in Wasser.

e Lassen Sie Glaser und Deckel dann auf einem sauberen
Geschirrtuch abtropfen.

18

Tin Chutney i<t ewe Sole.

Sie <clmeckt Wilrzig) wnd

leicht Sitb.

3. Zubereiten

Schalen und halbieren Sie die Zwiebeln.
Schneiden Sie sie in diinne Scheiben.

Erhitzen Sie das Ol in einer Pfanne.
Diinsten Sie die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze glasig.

Geben Sie den Zucker dazu.

Warten Sie kurz, bis der Zucker fliissig geworden ist.
Loschen Sie dann alles mit Essig und Zitronensaft ab.
Geben Sie die Lorbeerblatter dazu.

Wiirzen Sie mit Salz und Pfeffer.

Lassen Sie alles etwa 15 Minuten kécheln.

Flllen Sie das Zwiebel-Chutney heil in die Glaser.
VerschlieRen Sie die Glaser und lassen Sie sie abkiihlen.

Lagern Sie die Glaser kihl.
Sie sind etwa 6 bis 8 Wochen haltbar.
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Wir wilnschen viel Freude
uwd gutes Gelingen beim
HaHlmrvmol/)@m Vou
Lebensmittely|

21



22

Herausgeber
Kreisvolkshochschule GroR-Gerau
Fachbereich Gesundheit
Hauptstralle 1, 64521 GroR-Gerau

Tel. 06152 1870-0
info@kvhsgg.de
www.kvhsgg.de

Redaktion
Alexandra Stirmlinger
Kreisvolkshochschule, Fachbereich Gesundheit

Textiiberarbeitung in leichter Sprache
Petra Eppig, Biro fir Leichte Sprache und Einfache Sprache

Layout
Ulrike Messerer
Kreisvolkshochschule, Offentlichkeitsarbeit

Fotos
www.pexels.com
www.pixabay.com
www.freepik.com
Privataufnahmen

Auflage: 300 Stiick

Fiir den Inhalt wird keine Haftung tlbernommen.

Die aufgefiihrten Tipps und Rezepte basieren auf personlicher Erfahrung.

Quellennachweis

Ursula Schersch: Die Welt im Einmachglas, Hausgemachtes von Nah und Fern, Fermentieren
und vieles mehr, Grdfe Unzer Verlag (GU), 2020

Elisabeth Bangert: Einmachen ohne Schnickschnack, Es gibt sie noch, ,die Rezepte aus Omas
Kiiche”, Edition XXL GmbH, 2023

Rosemarie Zehetgruber: Praxishandbuch, NATURLICH KONSERVIEREN; Vorrat aus Gemiise,
Obst und Krautern das ganze Jahr genieRen, Lowenzahn Verlag, 7. Auflage 2022

Kompass Erndhrung: Den Sommer verlangern, Haltbarmachen leicht gemacht,
Bundesministerium fur Erndhrung und Landwirtschaft, Ausgabe 2/2018

Fermentieren, Eine jahrtausendalte Kulturtechnik neu entdecken, Slow Food Deutschland e. V.
,Niedrigtemperatur-Garen” mit Bakterien, Fermentierte Lebensmittel, Max-Rubner-Institut

Selten, aber vermeidbar: Fragen und Antworten zum Botulismus, Bundesinstitut fir
Risikobewertung (BfR), 2023

Heike Kreutz: Botulismus — Eine seltene Lebensmittelvergiftung, Einmachgut gut durcherhitzen
und rasch verbrauchen, Bundeszentrum fir Ernahrung (BZfE)

Gabriela Freitag-Ziegler, Hannah Schon, Fiirs Klima geht es ans Eingemachte, BZfE, 2023
Epidemiologisches Bulletin, Robert-Koch-Institut, 2018

Rolf Steinmdller: Clostridium botulinum und Botulismus — Teil 1, Erndhrungs Umschau (EU),
11/2012

Rolf Steinmiiller: Clostridium botulinum und Botulismus — Teil 2, EU, 1/2013

Erich Lick: Geschichte der Lebensmittelkonservierung, Teil 1 — Physikalische Verfahren,
EU, 5/2012

Erich Lick: Geschichte der Lebensmittelkonservierung, Teil 2 — Chemische
Lebensmittelkonservierung, EU, 6/2012

Stephanie Burmeister: ,Steffi kocht ein“, youTube Videos, Botulismus Teil 1, 2 und 3

23



Ein Projekt der

Kreisvolkshochschule
GroR-Gerau und des DGB
Bildungswerks Hessen e.V.

b

DGB Bildungswerk Hessen e.V.
vh s @ ® Kreisvolkshochschule
. Grofl-Gerau

QESSENCNAPL}SGRMS-GEMU - RUSSELSHEIM
e e



