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Gemiise in Ol | EINGELEGTES

Gegrillte Zucchinirollchen

mit Feta in Olivenol

Fingerfood im Glas

Zubereitung: ca. 1% Std. | Durchziehen: ca. 2 Wochen | Haltbarkeit: ungedffnet ca. 1 Monat

Fiir 4 breite, niedrige Gldser
(@470ml

1 kg kleine, feste Zucchini (am
besten die blassgriinen aus

dem tiirkischen Lebensmittel-

geschaft, ersatzweise gelbe
und dunkelgriine gemischt)
6 rote Peperoni
4 EL Zitronensaft
ca. 600 ml bestes Olivendl
Salz
150 g Schafskase (Feta)
1-2 Bund Petersilie
3 frische Knoblauchzehen
1 TL schwarze Pfefferkérner

Clever tauschen

Anstelle von Schafskdse lassen
sich die Zucchiniréllchen auch
gut mit einem schnittfesten Zie-
genfrischkdse, mit Ricotta salata
oder mit griechischem Manouri-
Kése fiillen.

Die Zucchini waschen, putzen und ldngs in 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Die Peperoni waschen, Stiele abschnei-
den. Die Peperoni lings aufschneiden, aber nicht durch-
schneiden. Die Kerne entfernen.

Die Zucchinischeiben mit Zitronensaft und Olivenél diinn
bestreichen, mit Salz bestreuen und portionsweise in der
Grillpfanne auf jeder Seite ca. 4 Min. grillen, sie sollen
weich und leicht braun werden. Fertige Zucchinischeiben
auf einem Teller stapeln. Peperoni aufklappen und in der
Grillpfanne auf jeder Seite ca. 2 Min. grillen.

Den Schafskise trocken tupfen und in 3-4 cm lange Stiicke
schneiden. Die gegrillten Peperoni ldngs in ca. % cm breite
Streifen schneiden. Je 1 Stiick Schafskise und 1 Streifen
Peperoni in eine Zucchinischeibe wickeln.

Die Petersilie abbrausen und sorgfaltig trocken tupfen. Die
Blattchen und die zarten Stiele grob hacken. Den Knob-
lauch schilen und fein hacken. Petersilie und Knoblauch
mit % TL Salz und etwas Olivenol im Morser leicht andrii-
cken und die Mischung auf die Gliser verteilen.

Die Zucchinirollchen aufrecht dicht nebeneinander in die
Gléser auf die Petersilienmischung stellen, sodass sie sich
gegenseitig stiitzen und nicht aufwickeln kénnen. Die Pfef-
ferkérner dariiberstreuen. Das iibrige Ol auf ca. 100° erhit-
zen und auf die Zucchinirollchen gief3en, bis sie gut damit
bedeckt sind. Die Réllchen mind. 2 Wochen an einem kiih-
len, dunklen Ort durchziehen lassen. Dann mit frischem
Brot als kleine Vorspeise servieren. Restliches gewiirztes
Olivenol zum Kochen verwenden.
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bunte Gemiisegerichte | EINGEMACHTES

Grimes Frithlingsgemiise

fiir die leichte Kiiche
Zubereitung: ca. 1% Std. | Einkochen: ca. 1Std. | Haltbarkeit: ungedffnet mind. 1 Jahr

Fiir 4 Glaser (3 470 ml) 1 Die Zitrone heifd waschen und die Schale hauchdiinn ab-
1 Bio-Zitrone reiben, beiseitestellen. Die Zitrone auspressen, den Saft mit
Salz 250 ml kaltem Wasser in eine Schiissel geben. Die Artischo-

cken waschen. Die Blitter rundherum knapp am Boden
abschneiden und wegwerfen. Die diinnen Blittchen innen
herausschneiden, das Heu mit einem Loffel aus dem Boden
herausschaben (siehe S. 36). Die Stiele schilen, die Boden
achteln und ins Zitronenwasser legen.

4 grofRe Artischocken
1%2kg Dicke Bohnen
500 g Zuckerschoten

1 kg griiner Spargel

1 Bund Frithlingszwiebeln

1 Bund Petersilie 2 Die Bohnenkerne aus den Schoten 16sen. Zuckerschoten

5 Bund Bohnenkraut und griinen Spargel waschen. Spargelstangen putzen, im

4 EL Olivendl unteren Drittel diinn schélen und in 4 cm lange Stiicke

200 ml trockener Weiwein schneiden, die Spargelkopfe beiseitelegen. Die Friihlings-
Pfeffer zwiebeln waschen, putzen und in 2 cm lange Stiicke schnei-

den. Petersilie und Bohnenkraut abbrausen und trocken
tupfen, die Blétter abzupfen und hacken.

3 Das Ol in einem groflen Topf erhitzen und die Frithlings-
zwiebeln darin glasig andiinsten. Artischocken abtropfen
lassen, trocken tupfen und dazugeben. Unter Rithren bei
mittlerer Hitze ca. 5 Min. andiinsten. Den Wein dazugie-
en. 250 ml heifles Wasser, Bohnenkerne und Spargelstiicke
dazugeben. Die Gemiise ca. 5 Min. diinsten.

4 Den Backofen auf knapp 100° vorheizen, 21 Wasser aufko-
chen. Kréuter, Zitronenschale, Zuckerschoten und Spargel-
spitzen unter das Gemiise heben, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Gemiise bis 3 cm unter den Rand in die Glaser fiillen.

5 Glaser verschliefSen, auf das hohe Blech des Backofens
stellen. Das Blech halb in den Ofen schieben (unten), das
Wasser angief3en. Blech ganz einschieben, die Ofentiir
schlieflen. Das Gemiise ca. 1 Std. einkochen, herausnehmen
und abkiihlen lassen. Aufgewédrmt oder kalt servieren.
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Tomatensaucen fiir den Vorrat | EINGEMACHTES

Tomatensauce mit Basilikum

Sugo italiano classico

Zubereitung: ca. 1 Std. | Schmoren: ca. 1% Std. | Einkochen: ca. 40 Min. | Haltbarkeit: ungedffnet mind. 1 Jahr

Fiir 5 Gldser (a 500 ml)

3 kg aromatische
Freilandtomaten

5 junge Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

250 ml trockener, aromatischer
italienischer WeiBwein

Salz | Pfeffer | Zucker

Cayennepfeffer

3 grofle Bund Basilikum

1 Bund Oregano (ersatzweise
Bergbohnenkraut)

Variante mit
»verstecktem« Gemiise

Fiir 6 Gldser (a 500 ml) | 6 Mohren
und 1 Gemiisezwiebel schilen
und in kleine Wiirfel schneiden.
1/, Selleriestaude putzen, wa-
schen und ebenfalls klein wiirfeln.
4 Knoblauchzehen schalen und
hacken. Die Tomaten wie im
Grundrezept beschrieben vorbe-
reiten und wiirfeln. 4 EL Olivendl
in einem grof3en Topf erhitzen,
nacheinander Zwiebeln, Knob-
lauch, Gemiise und Tomaten darin
andinsten. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und 1 Bund fein gehackte
Petersilie unterriihren. Die Sauce
14 Std. schmoren, mit dem
Piirierstab fein pirieren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken, in die
Glaser flllen und einkochen.

1 Die Tomaten waschen, mit kochendem Wasser iibergief3en
und hiuten. Halbieren, die Stielansétze herausschneiden
und die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch in 1cm grofie
Wiirfel schneiden.

2 Den Knoblauch schilen und in diinne Scheiben schneiden.
Das Ol in einem grofien Topf erhitzen und den Knoblauch
darin glasig diinsten. Mit dem Weifiwein abloschen, die
Tomatenwiirfel dazugeben.

3 Die Sauce mit Salz, Pfeffer, Zucker und 1 Prise Cayenne-
pfeffer wiirzen und bei schwacher bis mittlerer Hitze unter
gelegentlichem Rithren 1% Std. offen einkochen lassen. Die
Kréuter trocken sdubern und die Blattchen abstreifen. Basi-
likum in schmale Streifen schneiden, Oregano grob hacken.

4 Den Backofen auf knapp 100° vorheizen, 21 Wasser aufko-
chen. Die Krauter unter die Sauce rithren, mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken. Die Sauce sofort in die Glaser
bis je 3 cm unter den Rand fiillen, Deckel aufsetzen. Das
hohe Blech des Backofens zur Halfte in den Ofen schieben
(unten), Glaser daraufstellen und das kochende Wasser an-
gieflen. Das Blech ganz in den Ofen schieben, die Ofentiir
sofort schliefSen. Die Tomatensauce ca. 40 Min. einkochen,
herausnehmen und abkiihlen lassen.

Clever einkaufen

Wer keine eigene Ernte zum Einkochen hat, bekommt am Strauch
gereifte Tomaten im August auf dem Bauernmarkt direkt vom Erzeu-
ger. Fragen Sie nach tberreifen Tomaten, die sich nicht mehr lange
halten. Sie sind besonders aromatisch und mit etwas Gliick auch
richtig preiswert.
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farbenfrohe Gemiisevielfalt | FERMENTIERTES

KImChl aus ChlnakOhl

Klassiker aus Korea

Zubereitung: ca. 1 Std. | Einsalzen: ca. 24 Std. | Fermentieren: 24 Std. + 7-10 Tage | Haltbarkeit: kiihl ca. 2 Monate

Fiir 1 groBBes Kunststoff-
gefaB mit Deckel (3-41)

2 kg kleine Chinakohlstauden
200 g grobes, unraffi-
niertes Meersalz

Fur die Kimchi-Paste:

2 Bund Friithlingszwiebeln

5 junge Knoblauchzehen

40 g frischer Ingwer

200 g Rettich

100-150 g koreanisches
Chilipulver (Gochugaru;
aus dem Asienladen)

1EL Fischsauce

1EL Zucker

1-2 EL unraffiniertes Meersalz

Clever variiert

Vom Chinakohl duflere Blétter ablosen. Stauden ldngs hal-
bieren, mit den Schnittflichen nach oben nebeneinander in
eine breite Schiissel legen. Zwischen jede Blattschicht etwas
Salz geben (Bild 1). Kohl mit Wasser bedecken, mit einem
Teller und einem Gewicht beschweren, mit einem Tuch zu-
decken und bei Raumtemperatur 24 Std. stehen lassen.

Fiir die Kimchi-Paste die Frithlingszwiebeln putzen, wa-
schen und fein hacken. Den Knoblauch schalen, ebenfalls
fein hacken. Den Ingwer schilen und fein reiben. Den Ret-
tich schilen und grob raspeln. Alles mit Chilipulver, Fisch-
sauce, Zucker und Meersalz zu einer Paste vermischen.

Kohlhilften aus der Schiissel nehmen und Schicht fiir Schicht
das Salz unter flieBendem Wasser abspiilen. Kohl vorsich-
tig ausdriicken. Die Kimchi-Paste auf und zwischen den
Kohlblattern verteilen (Bild 2). Die Halften locker zusam-
menknautschen und mit den Schnittflichen nach oben
nebeneinander in das Gérgefif; legen (Bild 3).

Den Deckel aufsetzen und das Kimchi bei Raumtempe-
ratur 24 Std. fermentieren lassen. Dann im Kiithlschrank
7-10 Tage reifen lassen. Wahrend dieser Zeit den Deckel
keinesfalls 6ffnen. Den Kohl in Stiicke geschnitten als Bei-
lage zu asiatischen Gerichten oder mit Reis servieren.

Fiir Rettich-Kimchi 12 kg wei3en Rettich schilen und  Wasser abspiilen, auf mehreren Lagen Kiichenpapier

in 2 cm groBe Wiirfel schneiden. 500 g dicke Radies- gut abtropfen lassen. Die Kimchi-Paste wie oben
chen putzen, waschen und halbieren oder vierteln. beschrieben zubereiten und Rettich und Radieschen
Rettich und Radieschen in eine Schissel legen und rundherum darin wenden. In eine verschlieBbare
mit 80 g grobem, unraffiniertem Meersalz vermi- Kunststoffdose fiillen, den Deckel aufsetzen und das

schen. Mit kaltem Wasser bedecken und 24 Stunden Gemiise zuerst bei Raumtemperatur 24 Std. fermentie-
stehen lassen. Abgielen und die Gemiise mit klarem ren, dann im Kiihlschrank mind. 7 Tage reifen lassen.
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Bunte Schdtze aus dem Vorrat geniefSen!
Experimentieren Sie mit heimischem Gemiise und Obst, wenn
es am besten ist! Entdecken Sie neue und in Vergessenheit
geratene Geschmackswelten und erfreuen Sie sich das ganze
Jahr an Selbstgemachtem! Eingelegte Gurken, fermentiertes
koreanisches f(imchi, Pfirsiche mit Rosmarin und getrocknete
Apfelringe sind homemade unvergleichlich gut.

Einfach clever und gleich zu Beginn:
Basis-Know-how zu Einlegen, Einmachen, Fermentieren und
Trocknen, Schritt fir Schritt erkldrt. Dazu Tipps und Tricks

rund ums Thema plus Saisonkalender.
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