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WURZMITTEL & SAUCEN

SCHARFES AJVAR
GEMUSEBRUHE-PASTE
MINZE-PETERSILIEN-SALSA
TOMATENKETCHUP
SCHARFER HONIG-SENF
SAHNE-MEERRETTICH

GELBE CURRYPASTE
KORIANDER-ERDNUSS-PESTO




Fiir 2 Gléser (@ 250ml) « 30 Min. Zubereitung « Pro TL (8) ca. 2kcal, 0gE, 0gF, 0g KH

GEMUSEBRUHE-PASTE ¢

500 Suppengemiise (z. B.
‘Mchren, Knollensellerie,
Petersilienwurzel, Lauch)

¥ Bund Petersilie

3 Liebstickelblitter

100 feines Meersalz

10 WURZMITTEL & SAUCEN

EINFACH

1 Das Gemiise vorbereiten. Méhren, Sellerie und Petersilienwurzel
putzen, schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Den Lauch putzen,
langs aufschneiden, gut waschen und ebenfalls fein wiirfeln. Die
Petersilie abbrausen und trocken schiitteln, die Bltter abzupfen
und hacken. Den Liebstéckel waschen, trocken tupfen und in feine
Streifen schneiden.

2 Gemiise und Kréuter mit dem Meersalz in einen Mixer oder
Blitzhacker geben. Erst auf kleiner Stufe, dann auf héchster Stufe zu
einer fein-stiickigen Paste zerkleinern.

3 Die Paste in saubere, heif ausgespiilte Glaser fiillen und fest ver-
schlieBen. Im Kiihlschrank hélt sich die Gemiisebriihe-Paste 3-4 Mo-
nate. Verwendet wird sie wie kérnige Gemiisebriihe: 1TL Paste

mit 250 ml kochendem Wasser verriihren und Suppen, Eintdpfe und
Gemiisegerichte damit wiirzen.

Fiir 2 Gliiser (4 100ml) « 15 Min. Zubereitung « Pro EL (20g) ca. 95kcal, 0g E, 10g F, 1 g KH

MINZE-PETERSILIEN-SALSA 6

1% Bund Petersilie

1 Bund Minze

1 Knoblauchzehe

1 rote Pfefferschote (Peperoni)
Y Bio-Zitrone

feines Meersalz

100 ml kalt gepresstes Olivenil

SCHNELL

1 Die Petersilie und die Minze waschen und trocken schiitteln, die
Blétter von den Stielen zupfen und grob hacken. Den Knoblauch
schélen und in feine Wiirfel schneiden. Die Pfefferschote waschen,
halbieren, weiBe Trennwénde und Kerne entfernen und die Schote
fein hacken. Die Zitronenhilfte heiB waschen und abtrocknen, die
Schale fein abreiben und den Saft auspressen.

2 Krauter, Knoblauch, Pfefferschote, Zitronensaft und -schale in
einem hohen Riihrbecher mit dem Piirierstab oder im Blitzhacker
fein zerkleinern.

3 Die Petersilie-Minze-Mischung salzen und in saubere, heiB ausge-
spiilte Glaser fiillen. Mit dem Olivenél bedecken und die Glaser fest
verschlieBen. Im Kiihlschrank ist die Salsa ca. 2 Wochen haltbar. Sie
passt gut zu Lamm- oder Rindfleisch, aber auch zu Fisch, Meeres-
friichten und orientalischen Gemiisegerichten.

WURZMITTEL & SAUCEN



Fiir 6 Gliser (a 300 ml) « 30 Min. Zubereitung « 24 Std. Ruhen « 2 Std. 20 Min. Garen s 1 Std. Abkiihlen «

Pro EL (20g) ca. 35kcal, 0g E, 0g F, 8 g KH

PFLAUMENMUS ¢

2,5 kg Pflaumen (ersatzweise
Zwetschgen)

500 Gelierzucker 2:1

1 Zimtstange

4 Gewiirznelken

28 KONFITURE, CHUTNEY & CO

KLASSIKER

1 Am Vortag die Pflaumen waschen, abtropfen lassen und entstei-
nen. Lagenweise dicht nebeneinander in einen groBen Topf mit
schwerem Boden schichten, dabei jede Lage mit etwas Gelierzucker
bestreuen, Zimt und Nelken hinzufiigen. Den Deckel auflegen und
die Friichte bei Zimmer 24 Std. durct lassen.

2 Am nichsten Tag die Friichte ohne Rihren langsam zum Kochen
bringen und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 2 Std. kochen, auch
wihrend dieser Zeit nicht riihren. Den Deckel abnehmen und die
Fruchtmischung bei mittlerer bis starker Hitze unter standigem
Riihren in 15-20 Min. sémig einkochen. Die Gewiirze entfernen, das
Mus sofort in saubere, heiBs ausgespiilte Glaser fiillen, diese gut ver-
schlieBen. Kopfiiber 5-10 Min. stehen lassen, wieder umdrehen und
abkiihlen lassen. Dunkel und kiihl gelagert halt sich das Pflaumenmus
ca. 1 Jahr. Schmeckt als Brotaufstrich, Dessert, zu Geback, Dampfnu-
deln, Pfannkuchen und Braten.

Fiir 6 Gliser (& 250 ml) « 40 Min. Zubereitung + 1 Std. Abkiihlen «
ProEL (20g) ca. 60keal, 0g E, 0g F, 14g KH

ORANGENMARMELADE ¢

ENGLISCFH

2 mittelgrofie Bio-Orangen
(ca. 500g)

4 mittelgrofie Orangen
(ca. Tkg)

1kg Gelierzucker 1:1

1 Die Bio-Orangen heiB3 waschen und abtrocknen, die Schale
diinn abschalen und in 3-4 cm lange, sehr feine Streifen schneiden.
25g Schalenstreifen abwiegen. Alle Orangen so schilen, dass

die weiBe Haut vollsténdig entfernt wird. Die Friichte vierteln und
in sehr diinne Scheiben schneiden, den Saft dabei auffangen.

1kg Fruchtfleisch abwiegen. Orangenscheiben und -saft sowie die
Schalenstreifen mit dem Gelierzucker in einen groBen Topf geben
und gut vermischen. Alles unter Rithren zum Kochen bringen und
bei groBer Hitze mindestens 3-4 Min. unter standigem Riihren spru-
delnd kochen lassen.

2 Die Marmelade sofort randvoll in saubere, heiB ausgespiilte Gla-
ser fillen, mit Deckeln verschlieBen, umdrehen und ca. 5 Min. stehen
lassen. Umdrehen und abkiihlen lassen. Dunkel und kiihl gelagert
halt sich die Marmelade ca. 1 Jahr. Passt zu Frithstiicksbrotchen oder
Toast, ideal auch zum Kochen, Backen und fiir Desserts.

KONFITURE, CHUTNEY & CO.



Fiir 4 Gléiser (. 500ml) + 1 Std. 10 Min. Zubereitung 24 Std. Zichen +
Pro Glas ca. 130kcal, 3g E, 0g E 25 g KH

MIXED PICKLES ¢

GUT VORZUBEREITEN

200g Méhren 1 Die Méhren putzen, waschen und quer in ca. % cm dicke

1 grofie gelbe Paprika (ca. 200g) Scheiben schneiden. Die Paprika waschen, halbieren, weiBe

¥ Blumenkohl (ca. 500g) Trennwinde und Kerne entfernen, die Halften nochmals durch-
200 g Kirschtomaten schneiden und quer in ca. 2 cm breite Streifen schneiden. Den
250 ml WeifSweinessig Blumenkohl waschen, Strunk und Blétter entfernen und den
1EL Pimentkorner Kohlin ca. 3cm groBe Réschen teilen. Die Tomaten waschen

1 EL gelbe Senfkorner und trocken tupfen.

15 TL weifle Pfefferkorner

1 Lorbeerblatt 2 Essig, Piment-, Senf- und Pfefferkdrner, Lorbeerblatt,
Meersalz 1TL Meersalz und den Zucker in einem Topf mit 750 ml Wasser
75 g brauner Zucker aufkochen lassen. Blumenkohl, Paprika und Méhren im Ge-

wiirzsud getrennt nacheinander bei mittlerer Hitze je ca. 5Min.
garen. Mit einer Schaumkelle herausnehmen und abtropfen
GUT ZU WISSEN lassen. Den Sud erneut aufkochen, die Tomaten dazugeben
th t und bei kleiner Hitze ca. 2Min. garen, mit der Schaumkelle
die gefiillten herausnehmen.

nder in
3 Das Gemiise in einer Schiissel vorsichtig mischen. Dann

auf die sauberen, heiB ausgespiilten Glaser verteilen und mit
dem heiBen Sud begieBen, bis es ganz bedeckt ist. Die Glaser
gut verschlieBen. An einem dunklen und kiihlen Ort mindes-
tens 24 Std. durchziehen lassen. Im Kiihlschrank halten sich die
Pickles ungedffnet 2-3 Monate, geéffnet ca. 1 Woche. Passen
zu einer Brotzeit mit Kése und Wurst, zu Raclette oder Braten.

38 EINGELEGT & FERMENTIERT



FRUCHTIG-SUSS BIS WURZIG-PIKANT

Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte -
entspannter Genuss

Vorréate anlegen fir Einsteiger — einfach wie nie:
Buchklappen aufblttern und das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Wissen, was drin ist: selbstgemacht, gesund und nachhaltig
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