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HALTBARMACHEN & KONSERVIEREN

METHODEN UND TIPPS ZUR VORRATSHALTUNG

GESUNDHEITLICHE BEDEUTUNG

Wichtig ist beim Konservieren den richtigen Erntezeitpunkt ab-
zuwarten, auf Frische und Qualitat zu achten und die optimale
Konservierungsart zu wahlen. Je nach Art der Konservierung
und Lagerung treten zwar Verluste an Nahrstoffen auf, den-
noch bringt das konservierte Obst und Gemuse Abwechslung
auf den winterlichen Teller, spart Transport- und Energiekosten
und mit der richtigen Methode der Konservierung werden auch
jede Menge wertvoller Inhaltsstoffe geliefert!

VORTEILE DER KONSERVIERUNG

e Beim selber Herstellen weif man, welche Zutaten
verwendet wurden und das Endprodukt enthélt keine
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kinstlichen Aromen oder Konservierungsmittel.

¢ Das saisonal groRe Angebot aus dem eigenen Garten
wird sinnvoll verarbeitet.

¢ Beim Haushaltsbudget wird gespart.

e eine persdnliche und gunstige Geschenksidee

e Selbst Gemachtes ist eine persdnliche und glinstige
Geschenkidee.

WIE FUNKTIONIERT DAS KONSERVIEREN?

Ziel ist, Abbauprozesse die zum Verderben flihren, so weit
wie moglich hinauszuzdgern. Extrem hohe oder niedrige
Temperaturen oder hohe Konzentration von Alkohol, Zucker
oder Saure téten die Mikroorganismen oder entziehen ihnen
die Grundlage fur das Wachstum.
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KONSERVIERUNGSVERFAHREN

Zu den physikalischen Verfahren zahlen Kuihlen, Einfrieren,
Erhitzen und Trocknen.

Bei den chemischen Verfahren sorgen bestimmte Substan-
zen wie Zucker, Alkohol, Essig, Milchsaure, 0l, Salz - oft in
Verbindung mit Erhitzen - fiir die konservierende Wirkung.

UNSER TIPP

Die Vitaminverluste beim Konservieren sind umso
geringer, je schonender und kiirzer das Verfahren ist.
Grundsatzlich gilt: Obst und Gemuse unzerkleinert wa-
schen, eventuell kurz in kochendem Wasser blanchieren
und dann kalt abschrecken, dunkel lagern und
moglichst schnell verbrauchen.

ARTEN DER KONSERVIERUNG

Haltbarmachen durch Milchsauregarung
Lebensmittel, die auf diese Weise haltbar gemacht wer-
den, haben einen hohen gesundheitlichen Stellenwert. Sie
bleiben roh und haben den vollen Gehalt an Vitaminen,
Mineralstoffen, Enzymen und sonstigen wertvollen Inhalts-
stoffen.

Beim Garprozess bilden Milchsaurebakterien zusatzliche
Vitamine und Enzyme, die sich positiv auf den menschli-
chen Stoffwechsel auswirken kdnnen. Zudem ist milchsau-
res Gemuse bekdmmlich und leichter verdaulich, es regt
die Leber- und Nierentatigkeit an. Sauerkraut half bereits
im 18. Jahrhundert gegen die Seefahrerkrankheit Skorbut,
eine Vitamin-C-Mangelerkrankung. Einsauern kann man
das Gemuise in Gargefalen, Gartopfen aus Tonerde mit
Wasserrinne und einem Deckel oder einfach in Schraub-
glasern. Zur Beschleunigung der Garung kdonnen Molke,
Sauergemuseferment oder Brottrunk zugesetzt werden.
Neben Kraut- und Kohlgemuse eignen sich auch rote RU-
ben, Gurken, Klrbisse, Bohnen und Wurzelgemuse fur die
Milchsauregarung.
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Einlegen

Als Konservierungsmittel wird Essig, Ol, Salz oder Alkohol
verwendet. Fur Essiggemuse eignen sich feste GemUsearten
wie Karfiol, Paprika, Sellerie, Rote RUben oder Karotten. Hier
sorgt die Essigsaure flr die konservierende Wirkung. Bei der
Zubereitung sollte man Gléser mit Schraubverschluss oder
Steinguttopfe verwenden und keine GefaRe aus Kupfer,
Messing oder Aluminium, weil die Essigsdure diese Materia-
lien angreift. Nach 3-4 Wochen hat sich das typische Aroma
voll entwickelt. Das Gemuse sollte immer mit einer Schicht
Essigsud bedeckt sein. Das Einlegen in Alkohol eignet sich
fur Beeren und Friichte, z.B. im Rumtopf.

Fur ein Pesto werden Krauter werden mit Salz und hoch-
wertigem Ol bis zu einem Jahr haltbar gemacht. Durch
Zugabe von geriebenen Nussen oder Kase sinkt die
Haltbarkeit auf etwa einen Monat, der Genuss ist aber
groRer. Pestos sollten nach dem Offnen immer im Kiihl-
schrank aufbewahrt und mit einer frischen Schicht Ol
bedeckt werden. Ein Krauterpesto schmeckt herrlich zu
Nudeln, aufs Brot oder in Salatmarinaden.

UNSER TIPP

Chutneys kommen urspriinglich aus Indien.

Obst wird mit Gewurzen wie Chili, Ingwer oder
Kardamom verkocht. Apfel, Birnen oder Marillen werden
mit Zwiebeln und Gewlrzen so lange gekocht, bis die
Frichte zerfallen bzw. das Wasser verdampft ist.
Chutneys sind eine raffinierte Beilage zu
Fleischgerichten, Getreidelaibchen und Kase.

Einmachen und Einkochen

Einmachen durch Hitzebehandlung bei 75°C bis 100°C t6-
tet die in Lebensmitteln enthaltenen Keime. Die Mineralstof-
fe und Ballaststoffe im Obst und Gemuse bleiben erhalten,
allerdings gehen Vitamine verloren. Die Frichte mit dem
Sud am besten in Einmachglasern mit Glasdeckeln oder
Schraubglasern noch heif3 einflllen.
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Bei Marmeladen, Konfitiren und Gelees kann man mit neu-
en Kombinationen und Geschmacksrichtungen, wie z.B. Ap-
fel-Zwetschken-Marmelade, experimentieren. Achtung, nur
ausgereifte und unbeschéadigte Fruchte verwenden! Beim
Einkochen ist Hygiene besonders wichtig, um einer Schim-
melbildung wahrend der Lagerung vorzubeugen. Eine Alter-
native fir Gelierzucker ist z.B. Agar-Agar, welches aus Rotal-
gen gewonnen wird und eine sehr hohe Gelierkraft besitzt.

Trocknen oder Dorren

Durch den Entzug von Wasser aus Obst und Gemuse wird
den Mikroorganismen die Lebensgrundlage entzogen und
Lebensmittel werden damit fur langere Zeit haltbar.

Beim Trockenobst sinkt der Wassergehalt auf 8-20% im Ver-
gleich zum Frischobst, wo der Gehalt 75-80% betragt. Die
Geschmacks- und Aromastoffe, Mineral- und Ballaststoffe
sowie die Konzentration an Frucht- und Traubenzucker blei-
ben erhalten, der Gehalt an Vitamin C und bei Vitaminen der
B-Gruppe sinkt jedoch.

Am besten werden die Frichte im Sommer an der Luft auf
Rost, Gitter oder aufgehangt an einer Schnur getrocknet. Ein
optimales Trocknungsgerat ohne hohen Energieaufwand ist
ein DOrrapparat. Das Doérren im Backrohr ist energieintensiv
und daher aus 6kologischer Sicht nicht zu empfehlen.

UNSER TIPP

Gut geeignet zum Trocknen sind
Zucchini, Karotten, Paradeiser, Pilze, Erdbeeren,
Apfel, Pflaumen und vieles mehr.

Auch Krauter wie z.B. Thymian, Rosmarin, Oregano,
Lavendel, Majoran und Minze eignen sich gut.
Getrocknetes Obst ist ein idealer Snack
zwischendurch oder eine schmackhafte
Bereicherung fur Musli und Getreidebreie.
Getrocknetes GemiUse (z.B. Rote Riiben) kann
wie Chips verzehrt werden.
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Safte

Selbstgemachte Safte sind eine gute Alternative zu gekauf-
ten Fruchtsaften und stark zuckerhdltigen Limonaden. Fri-
sche, kalt gepresste Obstsafte sind nur begrenzt haltbar
und mussen daher bei rund 75°C pasteurisiert werden. Mit
dem Dampfentsafter kann man groRe Mengen entsaften
und gleichzeitig pasteurisieren.

HOLUNDERBLUTENSAFT

30 grofde Holunderbliitendolden,
4 Bio-Zitronen,

3 kg feiner Kristallzucker,

3 | Wasser,

3 EL Zitronensaure

Zubereitung: An einem warmen Vormittag die Holun
derbliten sammeln und gleich vor Ort von Insekten be-
freien. Die Bllten keinesfalls abwaschen, da sonst auch
das Aroma abgewaschen wird.

Die Bliten in ein grofRes Gefaf3, wie zum Beispiel
Gurken- oder Einmachglas, legen, mit Zitronensaure
bestreuen und mit dem Wasser aufgiefRen. Damit die
Bliten nicht oben aufschwimmen, werden die gewasche-
nen Zitronen in Scheiben geschnitten und auf die Bliten
drauf gelegt. Das Gefafd abdecken und den Ansatz bei
kihler Zimmertemperatur 2 Tage lang ziehen lassen.

Danach die Bluten und Zitronen zuerst durch ein Sieb
und anschlieflend durch ein sauberes Kichentuch gie-
3en. Den Zucker zum Saft riihren, bis er sich aufgeldst
hat. AnschlieBend den Hollersirup in saubere Flaschen
abfullen, verschliefen und kihl lagern.
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Tiefkiihlen

Schnell und bequem: Tiefklhlen erfreut sich grofter Beliebt-
heit. Geschmack, Struktur, Farbe und Aroma der Lebensmit-
tel bleiben gut erhalten, es gibt jedoch Verluste an Vitami-
nen und Mineralstoffen (die auch bei der Vorbereitung wie
z.B. dem Waschen entstehen). Durch den hohen Strom- und
Kostenaufwand beim langeren Tiefklhlen steigt es aller-
dings in der 6kologischen Bewertung weniger gut aus.

UNSER TIPP

Nur voll ausgereiftes Obst und Gemiise
ohne schadhafte Stellen verwenden und bei der
Zubereitung penibel auf Sauberkeit achten!
Haltbar gemachte Lebensmittel am besten luftdicht
und dunkel lagern. Bei Schimmelbefall
vorsichtshalber wegwerfen!

ZUM NACHLESEN

Selbstgemachtes: Band 3 der Buchreihe zur Aktion
Natur im Garten, Agrarverlag, 2001

Broschtre ,Wildobst*
Verband der Osterreichischen Umweltberatungsstellen, 2004

Einlegen, Einkochen, Trocknen;
Haltbarmachen mit natlrlichen Konservierungsmethoden
Bustorf-Hirsch, Maren: Bassermann Verlag, 2002

WEITERE INFORMATIONEN

Infoblatt ,,0bst und Gemiise richtig lagern*,
Download: www.umweltberatung.at/ogl

Poster ,Saisonkalender Obst & Gemiise*“,
Kostenlos gegen Versandspesen
Online Bestellung: www.umweltberatung.at/sog

Broschtire ,Wilde Sachen zum Selbermachen®,
€ 4,50 plus Versandspesen
Online Bestellung: www.umweltberatung.at/wss

Rezepte zum Haltbarmachen & Konservieren:
www.umweltberatung.at/rezepte
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