
Bunte Schätze aus dem Vorrat genießen! 
Experimentieren Sie mit heimischem Gemüse 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 Kimchi, 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 für Schritt erklärt. Dazu Tipps und Tricks 

rund ums Thema plus Saisonkalender.
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   Clever tauschen
 Anstelle von Schafskäse lassen 
sich die Zucchiniröllchen auch 
gut mit einem schnittfesten Zie-
genfrischkäse, mit Ricotta salata 
oder mit griechischem Manouri-
Käse füllen.

41

G e m ü s e  i n  Ö l  |  E I N G E L E G T E S

Für 4 breite, niedrige Gläser 
(à 470 ml)

1 kg kleine, feste Zucchini (am 
besten die blassgrünen aus 
dem türkischen Lebensmittel-
geschäft , ersatzweise gelbe 
und dunkelgrüne gemischt)

6 rote Peperoni
4 EL Zitronensaft 
ca. 600 ml bestes Olivenöl
Salz
150 g Schafskäse (Feta)
1–2 Bund Petersilie
3 frische Knoblauchzehen
1 TL schwarze Pfeff erkörner

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

2  Die Zucchinischeiben mit Zitronensaft  und Olivenöl dünn 
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 aufk lappen und in der 
Grillpfanne auf jeder Seite ca. 2 Min. grillen.

3  Den Schafskäse trocken tupfen und in 3–4 cm lange Stücke 
schneiden. Die gegrillten Peperoni längs in ca. ½ cm breite 
Streifen schneiden. Je 1 Stück Schafskäse und 1 Streifen 
Peperoni in eine Zucchinischeibe wickeln.

4  Die Petersilie abbrausen und sorgfältig trocken tupfen. Die 
Blättchen und die zarten Stiele grob hacken. Den Knob-
lauch schälen und fein hacken. Petersilie und Knoblauch 
mit ½ TL Salz und etwas Olivenöl im Mörser leicht andrü-
cken und die Mischung auf die Gläser verteilen.

5  Die Zucchiniröllchen aufrecht dicht nebeneinander in die 
Gläser auf die Petersilienmischung stellen, sodass sie sich 
gegenseitig stützen und nicht aufwickeln können. Die Pfef-
ferkörner darüberstreuen. Das übrige Öl auf ca. 100° erhit-
zen und auf die Zucchiniröllchen gießen, bis sie gut damit 
bedeckt sind. Die Röllchen mind. 2 Wochen an einem küh-
len, dunklen Ort durchziehen lassen. Dann mit frischem 
Brot als kleine Vorspeise servieren. Restliches gewürztes 
Olivenöl zum Kochen verwenden.

   Gegrillte Zucchiniröllchen 
mit Feta in Olivenöl

Fingerfood im Glas
Zubereitung: ca. 1 ½ Std. | Durchziehen: ca. 2 Wochen | Haltbarkeit: ungeöff net ca. 1 Monat



   Clever tauschen
 Anstelle von Schafskäse lassen 
sich die Zucchiniröllchen auch 
gut mit einem schnittfesten Zie-
genfrischkäse, mit Ricotta salata 
oder mit griechischem Manouri-
Käse füllen.

41

G e m ü s e  i n  Ö l  |  E I N G E L E G T E S

Für 4 breite, niedrige Gläser 
(à 470 ml)

1 kg kleine, feste Zucchini (am 
besten die blassgrünen aus 
dem türkischen Lebensmittel-
geschäft , ersatzweise gelbe 
und dunkelgrüne gemischt)

6 rote Peperoni
4 EL Zitronensaft 
ca. 600 ml bestes Olivenöl
Salz
150 g Schafskäse (Feta)
1–2 Bund Petersilie
3 frische Knoblauchzehen
1 TL schwarze Pfeff erkörner

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

2  Die Zucchinischeiben mit Zitronensaft  und Olivenöl dünn 
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 aufk lappen und in der 
Grillpfanne auf jeder Seite ca. 2 Min. grillen.

3  Den Schafskäse trocken tupfen und in 3–4 cm lange Stücke 
schneiden. Die gegrillten Peperoni längs in ca. ½ cm breite 
Streifen schneiden. Je 1 Stück Schafskäse und 1 Streifen 
Peperoni in eine Zucchinischeibe wickeln.

4  Die Petersilie abbrausen und sorgfältig trocken tupfen. Die 
Blättchen und die zarten Stiele grob hacken. Den Knob-
lauch schälen und fein hacken. Petersilie und Knoblauch 
mit ½ TL Salz und etwas Olivenöl im Mörser leicht andrü-
cken und die Mischung auf die Gläser verteilen.

5  Die Zucchiniröllchen aufrecht dicht nebeneinander in die 
Gläser auf die Petersilienmischung stellen, sodass sie sich 
gegenseitig stützen und nicht aufwickeln können. Die Pfef-
ferkörner darüberstreuen. Das übrige Öl auf ca. 100° erhit-
zen und auf die Zucchiniröllchen gießen, bis sie gut damit 
bedeckt sind. Die Röllchen mind. 2 Wochen an einem küh-
len, dunklen Ort durchziehen lassen. Dann mit frischem 
Brot als kleine Vorspeise servieren. Restliches gewürztes 
Olivenöl zum Kochen verwenden.

   Gegrillte Zucchiniröllchen 
mit Feta in Olivenöl

Fingerfood im Glas
Zubereitung: ca. 1 ½ Std. | Durchziehen: ca. 2 Wochen | Haltbarkeit: ungeöff net ca. 1 Monat



59

b u n t e  G e m ü s e g e r i c h t e  |  E I N G E M A C H T E S

Für 4 Gläser (à 470 ml)

1 Bio-Zitrone
Salz
4 große Artischocken
1 ½ kg Dicke Bohnen 
500 g Zuckerschoten
1 kg grüner Spargel
1 Bund Frühlingszwiebeln
1 Bund Petersilie
½ Bund Bohnenkraut
4 EL Olivenöl
200 ml trockener Weißwein
Pfeff er

1  Die Zitrone heiß waschen und die Schale hauchdünn ab-
reiben, beiseitestellen. Die Zitrone auspressen, den Saft  mit 
250 ml kaltem Wasser in eine Schüssel geben. Die Artischo-
cken waschen. Die Blätter rundherum knapp am Boden 
abschneiden und wegwerfen. Die dünnen Blättchen innen 
herausschneiden, das Heu mit einem Löff el aus dem Boden 
herausschaben (siehe S. 36). Die Stiele schälen, die Böden 
achteln und ins Zitronenwasser legen.

2  Die Bohnenkerne aus den Schoten lösen. Zuckerschoten 
und grünen Spargel waschen. Spargelstangen putzen, im 
unteren Drittel dünn schälen und in 4 cm lange Stücke 
schneiden, die Spargelköpfe beiseitelegen. Die Frühlings-
zwiebeln waschen, putzen und in 2 cm lange Stücke schnei-
den. Petersilie und Bohnenkraut abbrausen und trocken 
tupfen, die Blätter abzupfen und hacken.

3  Das Öl in einem großen Topf erhitzen und die Frühlings-
zwiebeln darin glasig andünsten. Artischocken abtropfen 
lassen, trocken tupfen und dazugeben. Unter Rühren bei 
mittlerer Hitze ca. 5 Min. andünsten. Den Wein dazugie-
ßen. 250 ml heißes Wasser, Bohnenkerne und Spargelstücke 
dazugeben. Die Gemüse ca. 5 Min. dünsten.

4  Den Backofen auf knapp 100° vorheizen, 2 l Wasser aufk o-
chen. Kräuter, Zitronenschale, Zuckerschoten und Spargel-
spitzen unter das Gemüse heben, mit Salz und Pfeff er wür-
zen. Gemüse bis 3 cm unter den Rand in die Gläser füllen.

5  Gläser verschließen, auf das hohe Blech des Backofens 
stellen. Das Blech halb in den Ofen schieben (unten), das 
Wasser angießen. Blech ganz einschieben, die Ofentür 
schließen. Das Gemüse ca. 1 Std. einkochen, herausnehmen 
und abkühlen lassen. Aufgewärmt oder kalt servieren.

   Grünes Frühlingsgemüse
für die leichte Küche

Zubereitung: ca. 1 ½ Std. | Einkochen: ca. 1 Std. | Haltbarkeit: ungeöff net mind. 1 Jahr
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   Clever einkaufen
 Wer keine eigene Ernte zum Einkochen hat, bekommt am Strauch 
gereift e Tomaten im August auf dem Bauernmarkt direkt vom Erzeu-
ger. Fragen Sie nach überreifen Tomaten, die sich nicht mehr lange 
halten. Sie sind besonders aromatisch und mit etwas Glück auch 
richtig preiswert.

61
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Für 5 Gläser (à 500 ml)

3 kg aromatische 
Freilandtomaten

5 junge Knoblauchzehen
4 EL Olivenöl
250 ml trockener, aromatischer 

italienischer Weißwein
Salz | Pfeff er | Zucker
Cayennepfeff er
3 große Bund Basilikum
1 Bund Oregano (ersatzweise 

Bergbohnenkraut)

1  Die Tomaten waschen, mit kochendem Wasser übergießen 
und häuten. Halbieren, die Stielansätze herausschneiden 
und die Kerne entfernen. Das Fruchtfl eisch in 1 cm große 
Würfel schneiden.

2  Den Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden. 
Das Öl in einem großen Topf erhitzen und den Knoblauch 
darin glasig dünsten. Mit dem Weißwein ablöschen, die 
Tomatenwürfel dazugeben.

3  Die Sauce mit Salz, Pfeff er, Zucker und 1 Prise Cayenne-
pfeff er würzen und bei schwacher bis mittlerer Hitze unter 
gelegentlichem Rühren 1 ½ Std. off en einkochen lassen. Die 
Kräuter trocken säubern und die Blättchen abstreifen. Basi-
likum in schmale Streifen schneiden, Oregano grob hacken.

4  Den Backofen auf knapp 100° vorheizen, 2 l Wasser aufk o-
chen. Die Kräuter unter die Sauce rühren, mit Salz, Pfeff er 
und Zucker abschmecken. Die Sauce sofort in die Gläser 
bis je 3 cm unter den Rand füllen, Deckel aufsetzen. Das 
hohe Blech des Backofens zur Hälft e in den Ofen schieben 
(unten), Gläser daraufstellen und das kochende Wasser an-
gießen. Das Blech ganz in den Ofen schieben, die Ofentür 
sofort schließen. Die Tomatensauce ca. 40 Min. einkochen, 
herausnehmen und abkühlen lassen.

   Tomatensauce mit Basilikum
Sugo italiano classico

Zubereitung: ca. 1 Std. | Schmoren: ca. 1 ½ Std. | Einkochen: ca. 40 Min.  | Haltbarkeit: ungeöff net mind. 1 Jahr

   Variante mit 
»verstecktem« Gemüse
Für 6 Gläser (à 500 ml) | 6 Möhren 
und 1 Gemüsezwiebel schälen 
und in kleine Würfel schneiden. 
½ Selleriestaude putzen, wa-
schen und ebenfalls klein würfeln. 
4 Knoblauchzehen schälen und 
hacken. Die Tomaten wie im 
Grundrezept beschrieben vorbe-
reiten und würfeln. 4 EL Olivenöl 
in einem großen Topf erhitzen, 
nacheinander Zwiebeln, Knob-
lauch, Gemüse und Tomaten darin 
andünsten. Mit Salz und Pfeff er 
würzen und 1 Bund fein gehackte 
Petersilie unterrühren. Die Sauce 
1 ½ Std. schmoren, mit dem 
Pürierstab fein pürieren. Mit Salz 
und Pfeff er abschmecken, in die 
Gläser füllen und einkochen.
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1 2 3    Clever variiert
 Für Rettich-Kimchi 1 ½ kg weißen Rettich schälen und 
in 2 cm große Würfel schneiden. 500 g dicke Radies-
chen putzen, waschen und halbieren oder vierteln. 
Rettich und Radieschen in eine Schüssel legen und 
mit 80 g grobem, unraffi  niertem Meersalz vermi-
schen. Mit kaltem Wasser bedecken und 24 Stunden 
stehen lassen. Abgießen und die Gemüse mit klarem 

Wasser abspülen, auf mehreren Lagen Küchenpapier 
gut abtropfen lassen. Die Kimchi-Paste wie oben 
beschrieben zubereiten und Rettich und Radieschen 
rundherum darin wenden. In eine verschließbare 
Kunststoff dose füllen, den Deckel aufsetzen und das 
Gemüse zuerst bei Raumtemperatur 24 Std. fermentie-
ren, dann im Kühlschrank mind. 7 Tage reifen lassen.

93
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Für 1 großes Kunststoff -
gefäß mit Deckel (3–4 l)

2 kg kleine Chinakohlstauden
200 g grobes, unraffi  -

niertes Meersalz

   Für die Kimchi-Paste:

2 Bund Frühlingszwiebeln
5 junge Knoblauchzehen
40 g frischer Ingwer
200 g Rettich
100–150 g koreanisches 

Chilipulver (Gochugaru; 
aus dem Asienladen)

1 EL Fischsauce
1 EL Zucker
1–2 EL unraffi  niertes Meersalz

1  Vom Chinakohl äußere Blätter ablösen. Stauden längs hal-
bieren, mit den Schnittfl ächen nach oben nebeneinander in 
eine breite Schüssel 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.

2  Für die Kimchi-Paste die Frühlingszwiebeln putzen, wa-
schen und fein hacken. Den Knoblauch schälen, ebenfalls 
fein hacken. Den Ingwer schälen und fein reiben. Den Ret-
tich schälen und grob raspeln. Alles mit Chilipulver, Fisch-
sauce, Zucker und Meersalz zu einer Paste vermischen.

3  Kohlhälft en aus der Schüssel nehmen und Schicht für Schicht 
das Salz unter fl ießendem Wasser abspülen. Kohl vorsich-
tig ausdrücken. Die Kimchi-Paste auf und zwischen den 
Kohlblättern verteilen (Bild 2). Die Hälft en locker zusam-
menknautschen und mit den Schnittfl ächen nach oben 
nebeneinander in das Gärgefäß legen (Bild 3).

4  Den Deckel aufsetzen und das Kimchi bei Raumtempe-
ratur 24 Std. fermentieren lassen. Dann im Kühlschrank 
7–10 Tage reifen lassen. Während dieser Zeit den Deckel 
keinesfalls öff nen. Den Kohl in Stücke geschnitten als Bei-
lage zu asiatischen Gerichten oder mit Reis servieren.

   Kimchi aus Chinakohl
Klassiker aus Korea

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



1 2 3    Clever variiert
 Für Rettich-Kimchi 1 ½ kg weißen Rettich schälen und 
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chen putzen, waschen und halbieren oder vierteln. 
Rettich und Radieschen in eine Schüssel legen und 
mit 80 g grobem, unraffi  niertem Meersalz vermi-
schen. Mit kaltem Wasser bedecken und 24 Stunden 
stehen lassen. Abgießen und die Gemüse mit klarem 

Wasser abspülen, auf mehreren Lagen Küchenpapier 
gut abtropfen lassen. Die Kimchi-Paste wie oben 
beschrieben zubereiten und Rettich und Radieschen 
rundherum darin wenden. In eine verschließbare 
Kunststoff dose füllen, den Deckel aufsetzen und das 
Gemüse zuerst bei Raumtemperatur 24 Std. fermentie-
ren, dann im Kühlschrank mind. 7 Tage reifen lassen.
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Für 1 großes Kunststoff -
gefäß mit Deckel (3–4 l)

2 kg kleine Chinakohlstauden
200 g grobes, unraffi  -

niertes Meersalz

   Für die Kimchi-Paste:

2 Bund Frühlingszwiebeln
5 junge Knoblauchzehen
40 g frischer Ingwer
200 g Rettich
100–150 g koreanisches 

Chilipulver (Gochugaru; 
aus dem Asienladen)

1 EL Fischsauce
1 EL Zucker
1–2 EL unraffi  niertes Meersalz

1  Vom Chinakohl äußere Blätter ablösen. Stauden längs hal-
bieren, mit den Schnittfl ächen nach oben nebeneinander in 
eine breite Schüssel 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.

2  Für die Kimchi-Paste die Frühlingszwiebeln putzen, wa-
schen und fein hacken. Den Knoblauch schälen, ebenfalls 
fein hacken. Den Ingwer schälen und fein reiben. Den Ret-
tich schälen und grob raspeln. Alles mit Chilipulver, Fisch-
sauce, Zucker und Meersalz zu einer Paste vermischen.

3  Kohlhälft en aus der Schüssel nehmen und Schicht für Schicht 
das Salz unter fl ießendem Wasser abspülen. Kohl vorsich-
tig ausdrücken. Die Kimchi-Paste auf und zwischen den 
Kohlblättern verteilen (Bild 2). Die Hälft en locker zusam-
menknautschen und mit den Schnittfl ächen nach oben 
nebeneinander in das Gärgefäß legen (Bild 3).

4  Den Deckel aufsetzen und das Kimchi bei Raumtempe-
ratur 24 Std. fermentieren lassen. Dann im Kühlschrank 
7–10 Tage reifen lassen. Während dieser Zeit den Deckel 
keinesfalls öff nen. Den Kohl in Stücke geschnitten als Bei-
lage zu asiatischen Gerichten oder mit Reis servieren.

   Kimchi aus Chinakohl
Klassiker aus Korea

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



Bunte Schätze aus dem Vorrat genießen! 
Experimentieren Sie mit heimischem Gemüse 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 Kimchi, 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 für Schritt erklärt. Dazu Tipps und Tricks 

rund ums Thema plus Saisonkalender.
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