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sensibilisiert die Landwirtschafts ner NRW
Wertschatzung regionaler Lebensmittel, dime fne
Bauern téglich fiir unsere Ernahrung produzieren ... wa
sie friih morgens die Kiihe melken, bei passendem
Wetter die Ernte einfahren oder Knackfrisches zum

Bauernmarkt bringen und deine Fragen in direktem Schoeky

Kontakt beantworten. z?ﬂ)st!
Auf der Suche nach weiteren feurigen und

nachhaltigen Ideen? Dann schau auf landservice.de!
Dort findest du auch den Ersthelfer fiir Kiichenhelden
.Schock Mutti - Koch selbst!” als Download.
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Du kochst? Dann lass dich nicht sttren!

Hier sind zwei Ideen, wie du Lebensmittel rettest:
Gemiisepaste und wilde Fermentation. Denn Lebensmittel,
die mit viel Hingabe auf Feld und Hof produzle rtavurden,
sind es wert, gerettet zu werden!

Gemiisepaste - Briihwiirfel selbstgemacht!
Fiir die richtige Wiirze im Leben brauchst du fast immer:
etwas Briihe! Mit Salz und Gemiiseresten kannst du deine
eigene Gemiisepaste selbst herstellen.

Selbstgemachtes schmeckt nicht nur am besten, es bleiben
auch keine Lebensmittelreste in deiner Kiiche iibrig.

Mit der Gemiisepaste veredelst du deine Suppen, Eintopfe,
Pfannengerichte, Omeletts oder SoRRen.

Du kannst die Paste bis zu 6 Monate im Kiihlschrank
aufbewahren, da das enthaltene Salz auf natiirliche Weise
konserviert, oder du frierst die Paste als Eiswiirfel ein.

ALY

800 g Gemiise (gemischt)

200 g Meersalz

Gemiisesorten: Mohren, Lauch, Sellerie, Petersilienwurzel, Zucchini,
Aubergine, Zwiebeln, Paprika, Tomaten, Brokkoli, Blumenkohl, Kohlrabi,
Kréauter (Petersilie, Liebstdckel) ... | Gemiise-Salz-Verhaltnis: 25 % Salz

b 0 GEHTS

1. Gemiise und Krauter putzen, waschen
und in grobe Stiicke schneiden.

2. Alles mit einem Mixer fein zerkleinern
und Salz unterriihren.

3. Gemiisepaste in heil} ausgespiilte Marmeladenglaser abfiillen.

VERWENDUNG:
HALTBARKEIT:

ca. 2 Teeldffel auf 500 ml Flissigkeit.

im Kiihlschrank mind. 6 Monate haltbar |
tiefgefroren mind. 12 Monate.
PORTIONIERUNG: in Eiswiirfelform abfiillen und tieffrieren.
VARIANTEN: asiatisch: mit Knoblauch, Chili und Ingwer.

_ sliB-fruchtig: mit Pflaumen, Birnen oder Apfel.
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Fermentieren -
Gemiise veredeln!

e
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Fermentieren ist mehr als nur Gemiise

haltbar machen. Das Ergebnis ist spritzig wiirziges und immer
noch knackiges Gemiise aus dem Glas. Die wilde Fermentation
ist ein ,lebendiges Haltbarmachen” durch Garung mit Hilfe von
Bakterien. ,Wild” bedeutet, dass sich die Milchsaurebakterien
vermehren, die natiirlicherweise auf dem Gemiise vorkommen.
Fermentiertes Gemiise? Niitzliche Probiotika fiir deine
Darmmikrobiota!

ZUTATEN

1 kg Gemiise und 20 g Meersalz
Gemiisesorten: Mahren, WeiR-, Rotkohl, Chinakohl, Rote Bete ... |
Gemiise-Salz-Verhaltnis: 2 % Meersalz (kein Jodsalz!)

< 0 GEHTS

1. Gemiise kleinschneiden oder raspeln.

2. Gemiise mit Salz in einer Schiissel vermengen
und kraftig mit sauberen Handen kneten. Solange
kneten, bis das Gemiise im eigenen Saft schwimmt.

3. Gemiise fest in ein sauberes Glas driicken und mit dem Saft
tibergieRen. 3-5 cm Abstand zum Deckel lassen!

4. Wichtig: Das Gemiise sollte vollstandig mit dem Wasser
bedeckt sein. Wenn der eigene Saft nicht ausreicht,

1 Tasse Wasser mit 1 EL Salz mischen und dazugeben.
5. Mit lockerem Deckel 5 Tage bei Raumtemp. zur Seite stellen.

VERWENDUNG: als Beilage oder Salattopping.

HALTBARKEIT: im Kiihlschrank bis zu 6 Monaten haltbar.
KENNZEICHNUNG: hilfreich ist ein Datum auf dem Glas / Etikett.
VARIANTEN: mit Gartenkrautern und Gewiirzen fermentieren.




