
Das Glück im Glas
DAS COMEBACK DES EINMACHENS: Mit nur wenigen Handgriffen lässt sich die Ernte konservieren – auch ohne Einkochtopf und Vorwissen.

Viele kennen sie aus der Kind-
heit: süßsauer eingelegte

Rote Bete, knackige Bohnen
oder köstliche Gewürzgurken
im Einmachglas, die in denWin-
termonaten auf ihren großen
Auftritt warten. Das Haltbarma-
chen von Gemüse erlebt derzeit
ein Comeback – mit wenigen
Handgriffen lässt sichdie herbst-
liche Ernte konservieren und der
Speiseplan durch gesunde,
hausgemachte Vorräte berei-
chern. Es muss aber nicht der
große Einkoch-Aufwand sein,
das „Glück im Glas“ gelingt
auchohne Einkochtopf undVor-
wissen. Das Haltbarmachen ist
eine nachhaltige Möglichkeit,
saisonales Gartengemüse zu

nutzen und länger verfügbar zu
machen. Dabei müssen es nicht
immer die altbekannten Klassi-
ker sein – moderne Rezeptideen
bringen Abwechslung ins Vor-
ratsregal. Die folgenden Rezep-
te sind außerdem für absolute
Neulinge geeignet. Lassen Sie
sich inspirieren von fernöstli-
chem Kimchi, aromatischer
Würzpasteoder fruchtigemKür-
bisketchup.
Kimchi (gesprochen: Kimt-

schi) ist einKlassiker der koreani-
schen Küche und vergleichbar
mit unserem Sauerkraut – aber
deutlich würziger. In seiner Hei-
mat wird es zu fast jedem Ge-
richt gereicht, und auch hierzu-
landeerfreut sichdie fermentier-

te Köstlichkeit wachsender Be-
liebtheit. Kein Wunder: Wer sie
probiert, kommt schnell auf den
scharf-säuerlichen Geschmack.
Das Geheimnis liegt in der Fer-
mentation.Milchsäurebakterien
wandeln die natürlichen Zucker
des Gemüses in Milchsäure um.
Dadurch entstehen Aroma und
lange Haltbarkeit.
TraditionellwirdChinakohl ver-

wendet, aber auch heimische
Kohlsorten eignen sich hervorra-
gend. Neben dem Geschmack
punktet Kimchi mit Vorteilen für
dieGesundheit: Es ist reichanBal-
laststoffen, Vitaminen undMine-
ralstoffen und unterstützt dank
der enthaltenen Mikroorganis-
men eine gesunde Darmflora.

WÜRZPASTE SELBST GEMACHT

Wer eine gesundeAlternative zu
fertiger Gemüsebrühe sucht,
liegt mit selbstgemachter Würz-
pastegoldrichtig. Sie kommtoh-
ne Zusätze wie Glutamat, Hefe-
extrakt oder Konservierungs-
stoffe aus und lässt sich flexibel
mit verschiedenem Gartenge-
müse zubereiten. Dafür etwa
Möhren, Paprika, Sellerie, Toma-
ten, Zwiebeln, Knoblauch sowie
frischeodergetrockneteKräuter
grob hacken und in der Küchen-
maschine pürieren.

Auf ein Kilogramm Gemüse
gibt man etwa 200 Gramm Salz
sowie etwas Olivenöl. Die Paste
gründlich durchmischen und in
sterilisierte Schraubgläser füllen.
Kühlunddunkelgelagerthält sie
bis zu einem Jahr. Wer auf Num-
mer sicher gehen möchte, er-
hitzt sie vorab. Dosierung: Ein
Esslöffel Paste entspricht etwa
Würfel Brühkonzentrat.

KÜRBISKETCHUP
OHNE ZUCKER

Ketchup ist der Klassiker unter

denSoßen–allerdingsenthalten
viele Fertigprodukte enorme Zu-
ckermengen. Deutlich gesünder
und ebenso lecker ist eine Va-
riante aus Kürbis und Tomaten.
Für etwa1,5 Liter Kürbisketchup
benötigt man:

3 800 Gramm Hokkaido-Kürbis
3 4 Fleischtomaten
3 4 Zwiebeln
3 3 Knoblauchzehen
3 100 Milliliter Apfelessig
3 100 Milliliter Wasser
3 Gewürze nach Wahl (etwa

Curry,Chili, Lorbeer,Nelken,Ho-
nig, Salz)
Alles grob zerkleinern, in

einem Topf aufkochen und bei
geringerHitze45bis60Minuten
einköcheln lassen, bis die Masse
eindickt. Anschließend fein pü-
rieren, abschmecken und in ste-
rilisierte Flaschen oder Gläser
füllen. Das Ergebnis ist ein fruch-
tig-würziger Dip, der perfekt zu
Pommes, Gegrilltem oder auch
Käse passt. Ungeöffnet hält er
mehrere Monate, angebrochen
im Kühlschrank bis zu drei Wo-
chen.

Kimchi (gesprochen: Kimtschi) ist ein Klassiker der koreanischen Küche. Foto: imago stock&people

Grundrezept für Kimchi

Zutaten (für etwa einen Liter):
3 1 Kohlkopf, etwa 800 Gramm
(China-, Spitz-, Rot-, Wirsingkohl)
3 1 Esslöffel Salz
3 2 Esslöffel Zwiebelringe
3 1 kleine Knoblauchzehe
3 1 Teelöffel Senfkörner
3 1-2 Esslöffel Chiliflocken, zum
Beispiel koreanisches Gochugaru
3 2 Esslöffel geriebener Ingwer

Die Mischung abgedeckt
über Nacht im Kühlschrank
ziehen lassen, damit der
Kohl weicher wird und eine
würzige Salzlake bildet. Am
nächsten Tag die restlichen
Zutaten hinzufügen und al-
les in ein sauberes, luftdicht
schließendes Glas schichten
– idealerweise ein Drahtbü-
gelglas, da sich darin kein
Überdruck aufbaut. Das
Kimchi mit der Hand fest-
drücken, sodass überschüs-
sige Luft entweicht. Zum
oberen Rand sollten zwei
bis drei Zentimeter Platz
bleiben, da beim Fermentie-
ren Kohlendioxid entsteht.
Das Gemüse muss vollstän-
dig mit Flüssigkeit bedeckt
sein, um Schimmelbildung

Zubereitung:
Den Kohl in mundgerech-

te Stücke schneiden und mit
den Zwiebelringen, der an-
gedrückten Knoblauchzehe
und dem Salz vermengen.

zu vermeiden. Reicht die
Lake nicht aus, einen Ess-
löffel Salz in einem hal-
ben Liter Wasser auflösen
und nach Bedarf ergän-
zen. Das Glas verschlie-
ßen, beschriften und für
zwei bis drei Tage vor
Sonnenlicht geschützt bei
Zimmertemperatur stehen
lassen. Anschließend an
einen kühleren Ort stel-
len. Nach etwa zwei bis
drei Wochen entfaltet das
Kimchi sein volles Aroma.
Je länger es fermentiert,
desto säurehaltiger und
haltbarer wird es. Im ver-
schlossenen Glas ist Kim-
chi im Kühlschrank meh-
rere Monate haltbar; an-
gebrochen sollte man es
in wenigen Tagen ver-
brauchen.
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