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Kreationen und Aromen
aus der Natur

Es ist Sommer, alles wachst und gedeiht, die Beeren im Garten reifen
um die Wette und irgendwann stellen Sie fest: Wir kénnen gar nicht
mehr alles verzehren! Die Sonne lacht, die reiche Ernte will verarbeitet
werden und eigentlich mochte man viel lieber die frische Luft genieRen
... spatestens jetzt wird es Zeit, sich mit diesem Buch Anregungen zu
holen. Wir haben Rezepte zusammengetragen, mit denen Sie grélere
Mengen Obst oder Gemuse schnell entsaften und konservieren kénnen.
Im Herbst lassen sich diese Séfte dann zu leckerem Gelee oder Likor
weiterverarbeiten und verfeinern.

Wussten Sie, dass ein Liter Fruchtnektar im Handel haufig so viel kostet
wie eine Flasche Wein und dass Zusatzstoffe in alkoholhaltigen Getrén-
ken gar nicht erst angegeben werden mussen? Neben dem eindeutigen
Preisvorteil von Selbsterzeugtem wissen Sie auch genau um seine
Qualitét: keine Verdiinnung, keine Zusatzstoffe und nur ausgewahlte
Zutaten. In einer hochtechnisierten, durch vielerlei »Kunststoffe« geprég-
ten Welt wenden sich die Menschen wieder dem Natrlichen zu. Dahin-
ter stecken nicht nur Nostalgie oder ethische Griinde, sondern in erster
Linie die Erkenntnis, dass die Natur uns Geniisse bereitstellt, die sich im
Labor allenfalls nachahmen lassen. Wir Verbraucher begniigen uns nicht
mehr mit synthetischen Endprodukten — vielmehr wollen wir wissen,
woher die Lebens- oder Genussmittel kommen und was in ihnen steckt.

Was liegt da néher als Garten, Wald und Strauch? Es macht Spal3, die
Natur mit wachem Auge zu beobachten und auf »Brauchbares« zu
Uberprtfen. Nattrlich bereitet es Miihe, Schlehen, Kornelkirschen oder
gar Waldhimbeeren in den Mengen zu sammeln, die man zur Weiterver-




arbeitung benétigt. Doch die Ergebnisse sind es wert: Diese einzigartigen
Kreationen und Aromen finden Sie in keinem Laden! GenieRen Sie lhre
Unikate selbst oder machen Sie anderen eine Freude: Zum Beispiel

ist ein Hustensirup oder Krauterlikor bei Krankenbesuchen eine einfalls-
reiche Alternative zu Blumen.

Neben Fantasie und ein wenig Geschick braucht man daftr nattrlich
auch das notwendige Wissen: Welche Jahreszeit zeugt welche Friichte,
wie werden sie verarbeitet, wie konserviert und gelagert? Mit diesem
Buch wollen wir unser Wissen mit Ihnen teilen und lhnen Appetit auf
Natur und all das machen, was man aus ihr zubereiten kann. Also
schnappen Sie sich das Buch, machen Sie es sich gemutlich und lassen
Sie sich inspirieren.

Die wunderschonen Fotos sind der Verdienst unserer hoch engagierten
Fotografin, Frau Bethel Fath, die selbst bei Schnee, Graupelschauer oder
sengender Hitze immer die optimale Einstellung gefunden hat.

Ihr gebthrt unser besonderer Dank. Viele der Bilder
durften im Bauernhausmuseum Wolfegg entstehen —
daftr mochten wir uns herzlich bei der Museumsleitung
bedanken.

Viel SpaR beim Lesen und Ausprobieren winschen

Annette Schierhorn und Ursula Lang
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Saft und Sirup
Beim Entsaften wird unterschieden zwischen heil}

und kalt entsaften.

Heil} entsaften

So gelingt's mit Tuch und Sieb

Die Beeren und Friichte werden mit wenig Wasser
weich gekocht und in ein Sieb, das man mit einem
feuchten Filtertuch (Geschirrtuch, Mullwindel,
Késeleinen oder Stofftaschentuch) auslegen kann,
gegossen. Der herabtropfende Saft wird in einer
groRen Schussel aufgefangen. Solange das Tuch
nicht gepresst wird, fliel3t er klar, driickt man den

Saft aus dem Tuch, wird er aromatisch, aber trib.

So gelingt's im Dampfentsafter

Ein Dampfentsafter besteht im Wesentlichen aus
einem Wassertopf, einem SaftauffanggefaR (mit
Abfullrohrchen, Schlauch und Klemme), einem
gelochten Fruchtkorb und einem gut schlielenden
Deckel. Das Wasser im Topf wird auf dem Herd zum
Sieden gebracht, Dampf steigt durch die Offnung in
der Mitte des Saftauffangbehélters in den Fruchtkorb

und erhitzt die Fruchte, sie platzen auf. Der klare

Saft flieBt in den Auffangtopf und kann mithilfe des

Schlauchs abgezapft werden.

Schritt fiir Schritt

Friichte waschen, gegebenenfalls entstielen, ent-
steinen oder zerkleinern und in den Fruchtkorb
fullen. Haufig wird gleich Zucker dazugegeben, der
sich wahrend der Entsaftungszeit 16st und mit

dem Saft mischt. Dies erhéht die Saftausbeute und

bindet wertvolle Aromastoffe.

Topf mit Wasser fullen, Saftauffanggefall und Frucht-
korb daruber stellen. Den Gummischlauch zuvor
nass aufsetzen und mit der Schlauchklemme ab-
klemmen. Nur so viel Obst einfiillen, dass der
Deckel gut schlieBt, sonst entweicht der Dampf.
Pressen Sie die Friichte im Entsafter nicht zusam-
men, warten Sie lieber 20 Minuten, bis Sie die

letzten Beeren einftllen konnen.

Sobald das Wasser im Wassertopf kocht, beginnt
die Entsaftungszeit. Sie schwankt zwischen 25 und
60 Minuten. Fur gleichmé&RBigen Dampf sollte das
Wasser wahrenddessen permanent kochen. Nach
dem Abschalten der Herdplatte sollte der Entsafter
noch einige Zeit geschlossen bleiben. So kann eine
groRere Menge Saft gewonnen werden. Um die
Frichte génzlich zu entsaften, kann die Fruchtmasse
gegen Ende der Entsaftungszeit mit einem Kartoffel-
stampfer zusammengedrickt werden. Dies triibt

aber den Saft ein.

Soll der gewonnene Saft nicht weiter verfeinert wer-
den, kann er direkt vom Schlauch abgezapft und in
vorgewdrmte Flaschen abgefiillt werden. Flaschen
und Deckel sollten sauber ausgespiilt und mit

heillem Wasser angewarmt sein, sonst springen sie



Entsaftungszeiten von Obst, Gemdise, Krautern

Entsaftungsgut Entsaftungszeit in Minuten Vorbehandlung des Kochguts
Apfel/Birnen/Quitten 60

Brombeeren/Erdbeeren/ 30

Himbeeren/Holunderbeeren 30

Johannisbeeren 45 Nach Belieben entstielen

Kirschen 45 Nach Belieben entsteinen
Rhabarber/Stachelbeeren 45

Weintrauben/Pflaumen 45

Gurken/Tomaten 45 In kleine Stiicke schneiden
Méohren/Rettiche/Riben 60 Putzen und raspeln

Spargel 60 Abfallstticke, Schalen mit verwenden
Sellerie/Zwiebeln 60 Mit Schale entsaften, in kleine Stiicke schneiden
Léwenzahn 60 Junge Blétter verwenden, gut zerkleinern
Petersilie 60 Zerkleinern

Liebstockel 60

Sauerampfer 60

leicht. Am besten stellt man vor den Zapfhahn einen
mit warmem Wasser gefullten Topf auf einen
Hocker. Hierin steht die Saftflasche sicher und
richtet bei einem eventuellen Zerspringen keine

allzu groRe Verwistung an.

Kalt entsaften

Schnell, lecker und frisch: Beim kalt Entsaften ge-
schieht alles in einem Arbeitsgang. Viele Vitamine
und Mineralstoffe bleiben erhalten. Verwenden Sie
nur Gemdiisesorten, die roh verzehrt werden
kdnnen. Kernobst muss vorher entsteint und ent-
stielt werden. Aus Erdbeeren und anderen sehr
weichen Fruchten erhalten Sie nur dickflissige Safte.
Der zuriickbleibende Trester enthélt noch viele wert-

volle N&hr- und Ballaststoffe.

Die elektrische Saftzentrifuge

Einfach und zeitsparend: Die elektrische Saftzentri-
fuge besteht aus einem Einftllschacht, einer Zer-
reilscheibe zum Raspeln, einem Siebkorb, gegen
den die Maische geschleudert wird, und einem Auf-

fangbehaélter fur den Saft.

Schritt fiir Schritt

Gemuse/Obst waschen, in grobe Stlcke schneiden
und nacheinander einftllen. Die schnellen Umdre-
hungen der Siebtrommel pressen den Saft nach
aullen, wahrend die festen Bestandteile (Trester) im
Filterstreifen héngen bleiben. Bei kleinen Geréten
muss der Trester nach ca. 1 kg entsafteten Gemuses
entfernt werden. GroRere Entsafter werfen den
Trester selbsttatig in einen extra Auffangbehélter.

Die Einzelteile des Entsafters sollten nach dem

Gebrauch sofort sorgféltig gereinigt werden.

Tipp: Gemsetrester konnen Sie zum Andicken von
Sol3en und Suppen oder zum Fllen von Strudeln
oder Aufldufen verwenden. Fruchtigen Trester
konnen Sie fur Desserts mit Joghurt und Sahne ver-
mischen. Sie sollten den Trester — wie auch den
Frischsaft — am Tag der Zubereitung verbrauchen,
um Geschmacksbeeintrachtigungen und Vitamin-
verluste zu vermeiden. Achtung: Lassen Sie Kinder
nicht alleine an der Saftzentrifuge arbeiten!
Entsaften mit Obstmiihle und Korbpresse wird
ausfuhrlich im Kapitel »Most« (S. 66/67) beschrieben.




Haltbarkeit

Alle selbst erzeugten Sé&fte sind nur wenige Tage im
Kuhlschrank haltbar — egal ob heil oder kalt ent-
saftet. In der Regel macht man Sé&fte durch Pasteuri-
sieren haltbar. Hierbei wird der Saft so schnell wie
moglich auf 75 bis 80 °C erhitzt und diese Tempe-
ratur fir wenige Minuten gehalten. So werden die
Mikroorganismen in der Flussigkeit abgetotet.
Sauberkeit und Hygiene sind bei der Verarbeitung

oberstes Gebot.

HeiR abfiillen in Flaschen

Glasflaschen sind geschmacksneutral, hitzebesténdig
und konnen luftdicht verschlossen werden.

Statt neuer Flaschen konnen Sie Einweg-/Pfand-
flaschen mit Twist-off-Verschliissen verwenden.
Achten Sie jedoch darauf, dass die Deckel nicht
beschadigt sind.

Vor der Beftllung missen Flaschen und Deckel
nochmals gereinigt und mit heiBem Wasser beftllt
werden, um ein Zerspringen des Glases durch die
extremen Temperaturunterschiede zu vermeiden.
Nach dem Beftillen sollen die Flaschen sofort fest
verschlossen und zugfrei aufgestellt werden, damit

sie langsam abkihlen kénnen.

Im Edelstahltank heiB abfiillen

In Edelstahltanks kann Saft monatelang gelagert
werden, ohne zu garen. Hierftr wird der Saft im
Fass mit einem Tauchsieder auf ca. 78 bis 80 °C.
erhitzt. AnschlieBend legt man auf den heillen

Saft einen speziellen Schwimmdeckel und fullt
lebensmittelechtes Vaselinedl in den Spalt zwischen
Deckel und Fass. Am Boden des Fasses befindet
sich ein Hahn, Giber den Sie den Saft nach Bedarf

abzapfen kénnen. Der auf dem Olfilm schwim-

mende Deckel sinkt bei Saftentnahme nach
unten, sodass keine Luft an die Flussigkeit gelangen

kann.

In der Gefriertruhe konservieren

Das Einfrieren kleinerer Saftmengen eignet sich
besonders fir roh gepresste Safte — Geschmack
und Vitamine bleiben nahezu unbeschadet erhalten.
Neben den tblichen GeféRen kénnen sie auch
Eiswurfelbehalter befullen — wenn Sie jedem Wiirfel
noch eine kleine Bllte oder Beere beigeben, erhal-
ten Sie eine wunderschone und schmackhafte De-
koration fur z. B. Fruchtbowle oder Cocktails. Fullen
Sie die Behélter nie ganz voll, da sich Flussigkeiten

beim Einfrieren um ca. 10 Prozent ausdehnen.

Zusétze im Saft/Sirup

& Durch den Zusatz von Zitronensdure kann der
Geschmack verbessert werden: S&fte schmecken
nicht nur stl} und erhalten zudem eine schéne
Saftfarbe (sehr sdurehaltige Séfte konnen jedoch
in der Flasche gelieren).

& Die Haltbarkeit des Saftes hangt auch vom
Zuckergehalt ab. Sirup mit einem Zuckergehalt
tber 50 Prozent ist ldnger haltbar als Saft oder
verdinnter Nektar.

& Ein Zusatz von Ascorbinsdure (Vitamin C) verhin-

dert Braunungen (z. B. bei Erdbeeren oder Minzen).

Sirupherstellung

Sirup ist Saft mit mindestens 65 Prozent Zuckeran-
teil. Der hohe Zuckergehalt verhindert das Ver-
derben des Saftes, da Mikroorganismen in diesen
Zuckerkonzentrationen nicht tberleben konnen. Da
Fruchtsafte einen naturlich hohen Fruchtzuckeranteil
haben, bendtigt man weniger als 65 Prozent Zucker,

um sie zu Sirup zu verarbeiten.



Zwei Moglichkeiten, den Zucker im Saft
aufzulsen:

& In der Regel wird der Saft in einem Topf erhitzt
und die abgewogene Zuckermenge zugegeben.
Unter Rihren ldsst man den Sirup mehrmals
aufwallen, bis der Zucker gelost ist und der
entstandene Schaum abgeschopft werden kann.
Der Sirup muss nun zdigig in ausgespdilte,
vorgewdrmte Flaschen abgefullt und sofort luftdicht
verschlossen werden.

& Besonders vitaminschonend: Rihren Sie die
Zuckermenge 10 bis 20 Minuten in den kalten Saft

ein, bis sich der Zucker geldst hat.

Bliiten- und Krautersirup
Da weder Bluten noch Kréuter viel FlUssigkeit ent-
halten, gewinnt man allein durch Pressen der Pflan-

zen keinen trinkbaren Saft. Viele Krauter besitzen

Glasflaschen mit unterschiedlichen
Verschliissen.

Durch Erhitzen wird
der Saft haltbar.

jedoch sehr intensive Geschmacksstoffe, die sie gut
an Wasser abgeben. Dieser Prozess dauert meist
ein bis funf Tage. AnschlieBend seihen Sie die Krdu-
ter ab, erhitzen den Sud mit Zucker und fullen den

Sirup in Flaschen ab.

Warum setzt man Bliiten- und Krédutersirup
haufig Séure zu?

Obstséfte enthalten meist viel eigene Fruchtsaure,
sodass ein daraus gewonnener Sirup st-séuerlich
schmeckt. Bei Krautern dagegen tberwiegen
bittere, bei Bliten leicht fluchtige, feine Aromen.
Durch den Saurezusatz wird der Sirup harmonischer
im Geschmack, gleichzeitig wird die Schimmelbil-
dung im Kréuteransatz unterdrickt. Meist wird
Zitronenséure in Form von Trockenkristallen zuge-
setzt. Man kann jedoch auch nattrlichen Zitronen-

saft verwenden.

Bliiten, in Eiswiirfeln
gefrostet.




Es gibt wohl kaum eine gréBere Gaumenfreude als frisch gepfliickte Monatserdbeeren. Die kleinen Schwes-

tern der Gartenerdbeere sind wesentlich aromatischer und reifen vom Frithsommer bis in den Spdtherbst.
Es lohnt sich, ein paar dieser ausdauernden und anspruchslosen Beeren neben die normalen Erdbeeren zu
pflanzen. So kénnen Sie das Aroma lhrer Erdbeerspeisen intensivieren. Einmal gekostet, werden Sie jegliche

Importware verschméhen und auch halbreife Januar-Erdbeeren getrost im Regal liegen lassen.



Erdbeersaft

& Erdbeeren waschen und vom griinen Blitenansatz befreien. Mit
Hagebutten und Zucker in den Dampfentsafter geben und 30 Minuten
kocheln lassen. Den Dampfentsafter langsam abkuhlen lassen.

& Den noch heilen Saft direkt in saubere und mit heiRem Wasser vorge-
wérmte Flaschen abfillen, gut verschlieSen und langsam abkthlen lassen.

Erdbeersirup — eine edle Delikatesse

o Erdbeeren sdubern, entstielen und halbieren. In einem Kochtopf mit
einem Kartoffelstampfer zerquetschen, mit Wasser und Hibiskusbliten
zum Kochen bringen und 5 Minuten kdcheln lassen.

& Fruchtbrei durch ein Sieb oder Tuch seihen. Auf 1 | Saft ca.1 kg Zucker
zugeben und aufkochen bis der Zucker gelést ist. Noch heil in kleine,
vorgewdrmte Flaschen fullen.

Tipp > Die wunderschéne rote Farbe der Erdbeeren verblasst bei
Erdbeersirup oder -marmelade leider sehr schnell. Um dies zu
vermeiden, werden die Hibiskusbliten mitgekocht.

Erdbeer-Holunder-Sorbet

& Holunderbliiten in Wasser mit Zucker unter Rihren aufkochen, bis sich
der Zucker gelost hat, und abkuhlen lassen. Wahrenddessen die Erdbee-
ren waschen und in feine Stickchen schneiden.

& Holunderbltten abseihen, mit den tbrigen Zutaten vermischen, in die
Eismaschine fillen, ca. 30 Minuten darin frosten lassen, dann in einen
Gefrierbehélter umfullen.

Tipp > Servieren Sie eine Kugel Eis in einem hohen Glas mit
Holundersekt.

Erdbeersaft
* 3 kg Erdbeeren

#* 3 EL Hagebutten,
getrocknet

#* 300 g Zucker

Erdbeersirup

* 1,5 kg reife Erdbeeren
* 500 ml Wasser

* 2 EL Hibiskusbliiten

* ca. 1 kg Zucker

Erdbeer-Holunder-
Sorbet

#* 5 g Holunderbliiten,
getrocknet

#* 250 ml Wasser
* 200 g Zucker
* 50 g Erdbeeren

* 200 ml Erdbeer-
Rhabarbersaft

* 2 EL Zitronensaft



Tipps > Den Trester konnen Sie noch mit Joghurt vermischen und

sofort als Fruchtjoghurt verzehren.

> Die schaumigen Ruickstdnde aus dem Tuch konnen Sie zu
Eis weiterverarbeiten.



Ananassirup

& Ananas waschen, Kopfblatter entfernen, die duRere braune Schale nur
ganz dunn abschélen, die restliche Frucht in kleine Stiicke schneiden
und in ein hohes GefaB fillen.

& Wasser mit Zucker aufkochen bis der Zucker geldst ist. Heif3 Gber die
Ananas gieRBen. Den Ansatz einen Tag lang zugedeckt ziehen lassen.

& Die Friichte anschlieBend mit einem Teil der Flissigkeit in einen Mixer
geben und purieren. Die Fruchtmasse mit dem restlichen Saft mischen

und durch ein Sieb filtrieren.

& Ananassirup kurz erhitzen und heif in kleine Flaschen fillen, gut ver-
schlieBen und kuhl lagern.

Ananas-Mango-Melonen-Saft

& Ananas nur sehr dinn von der braunen Schale befreien, Mango
schélen und entkernen, Honigmelone schélen und von den Kernen
befreien. Alle Friichte in Stiicke schneiden und im Entsafter verarbeiten.

& Den Schaum abschopfen, danach den Saft durch ein Tuch filtern.

& Saft abmessen, mit Zucker erhitzen, hei8 in Flaschen fillen und gut
verschlieRen.

Exotisches Fruchteis

& Sahne mit Zucker steif schlagen, mit dem Saftschaum verrthren und in
eine Eismaschine fullen. Das Eis nach ca. 30 Minuten in Tiefkihlbehalter

umfillen und einfrieren.

Ananassirup

* 1 frische Ananas
(ca. 1,5 kg)

* 500 ml Wasser
* 750 g Zucker

Ananas-Mango-
Melonen-Saft

* 1 Ananas (ca. 1,5 kg)
* 1 Mango (ca. 600 g)

* 1 Honigmelone
(ca. 800 g)

#* 200 g Zucker

Exotisches Fruchteis
#* 300 g Sahne
* 150 g Zucker

* ca. 300 ml Saftriick-
stédnde aus Filtertuch
und Schaum
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