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selbstgemacht — eingemacht - feingemacht

Verarbeitung von Lebensmitteln fiir die Selbstversorgung

Das Gesamtwerk zum Thema Selbstversorgung ist als Ordner erhaltlich.

Er enthalt samtliche Einzelkapitel mit einer Fllle von erprobten Rezepten sowie Arbeitsvorlagen.
Samtliche Kapitel des Ordners sind auch einzeln als Broschtren verfgbar.

Ordner und Broschuren kénnen bei der AGRIDEA bestellt werden.

Download der Rezeptdateien und Arbeitsunterlagen unter www.agripedia.ch
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Schatze aus der Kalte
— Tiefkiihlen von
Lebensmitteln

Gemiisemischung, tiefgekiihlt

Siehe Kapitel/Broschtire Schatze aus der Kalte — Tiefkthlen von Lebensmitteln,
3. Tiefkthlen von Gemdse und 3.1 Anleitung Tiefkihlen von Gemuse

Vorbereitungen
Alle Zutaten und Arbeitsgeréate bereitstellen.

Zubereitung
verschiedene GemUse  fein schneiden oder wirfeln,
je nach Gemusesorte dampfblanchieren oder roh
weiter verwenden
Ausgekuhlte Gemuse flach in Beutel verpacken
Die Luft so gut wie moglich aus dem Beutel streichen

Pakete tiefkihlen

Haltbarkeit
8 Monate

Bemerkung
Folgende GemUse k&nnen roh verarbeitet werden: Karotten, Lauch, Peperoni,

Stangensellerie, Tomaten, Zucchetti.

Verwendung
Fur Suppen, Saucen, Reis, Teigwarengerichte oder Omelettenfillungen.
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Ratatouille, tiefgekiihlt

Siehe Kapitel/Broschire Schatze aus der Kalte — Tiefkthlen von Lebensmitteln,
3. Tiefkdhlen von Gemduse und 3.1 Anleitung Tiefkthlen von Gemuse

Vorbereitungen
Alle Zutaten und Arbeitsgerate bereitstellen.

Zubereitung
Tomaten, Peperoni,
Zucchetti und Auberginen in Wrfel schneiden
Basilikumblatter waschen, trocken tupfen
Gemuse und Basilikum flach in Beutel verpacken
Die Luft so gut wie moglich aus dem Beutel streichen

Pakete tiefkthlen

Haltbarkeit
8 Monate

Bemerkung
Ratatouille gefroren in wenig Ol andampfen.
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Fruchtsorbet, tiefgekiihlt

Siehe Kapitel/Broschtire Schatze aus der Kalte — Tiefkthlen von Lebensmitteln
Vorbereitungen
Rohe frische oder tiefgekthlte Friichte mit dem Mixer purieren und durch ein

Sieb streichen, Puree wagen.

Zubereitung

Fruchtplree in eine Schissel geben

Zucker oder

Puderzucker zufugen

Zitronensaft zufligen, Masse in den Kihlschrank oder Tiefkihler stellen,
vorkihlen

Masse in der Glacemaschine rihren und gefrieren

oder

Masse in ein grosses Chromstahl- oder Porzellangefass ge-
ben und in den TiefkUhler stellen

Die Masse nach ca. 1 Std. mit dem Schwingbesen durch-
rihren, diesen Vorgang nach jeder weiteren Stunde wieder-
holen (3 — 4 Mal), bis ein geschmeidiges Sorbet entsteht

Haltbarkeit
Maglichst frisch konsumieren oder zugedeckt wenige Tage im Tiefkhler aufbewah-
ren.

Bemerkungen

e FUr Diabetiker kann anstelle von Zucker Sussstoff verwendet werden.

e Anstelle von purierten Frichten kann Fruchtsaft verwendet werden z.B. 4 dl.
o Quittensaft mit dem Zucker etwas einkochen lassen.

Variante

1 dI Wasser mit 100 g Zucker aufkochen und etwas einkochen, den ausgekhlten
Zuckersirup mit 350 — 400 g Friichten parieren. Diese Variante empfiehlt sich fur har-
tere Frichte, nach Belieben kénnen z. B. Apfelstiicke vor dem Pirieren im Zuckersirup
mitgekocht werden.

Mischungen

e Himbeersorbet mit etwas gehackter Minze.
e Kirschensorbet mit wenig Kirsch.

e Zwetschgensorbet mit etwas Zimt.

Verwendung
Vor dem Servieren das Sorbet etwas antauen lassen, dann Kugeln abstechen.
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Anleitung Sous-vide-Garen Gemiise

Empfehlungen, Zeitangaben und Temperaturen der Geratehersteller beachten.
Zur Herstellung wird ein professionelles Vakuumiergerat (Doppelnahttrennsiegelung)
und ein Sous-vide-Bad mit Thermostat oder ein Dampfgarer / Steamer benotigt.

Vorbereitungen

Gemuse reinigen, rlsten, schneiden, evtl. blanchieren und in den Vakuumbeutel ge-
ben, Gewdrze nach Belieben beifigen.

Beutel vakuumieren, die Siegelzone muss dabei absolut sauber und fettfrei sein. Es ist
wichtig, dass beim Vakuumieren praktisch die ganze Luft entzogen wird und sich der
Beutel ganz eng an das Nahrungsmittel legt.

Garen

e Den Beutel in das Wasserbad geben, Temperatur und Zeit wahlen.

e Anstelle eines Sous-vide-Wasserbades kann auch ein Dampfgarer / Steamer verwen-
det werden.

e Gemdise werden ab 85 °C und Kartoffeln ab 80 °C wahrend 40 — 60 Min. gegart.

e Der ideale Garpunkt kann mit einem leichten Druck des Fingernagels gepriift wer-
den. Der Druck des Nagels bleibt sichtbar, sobald das Nahrungsmittel knapp garge-
kocht ist. Achtung: Der Vakuumbeutel darf nicht verletzt werden.

Schockkiihlen

¢ Nach dem Garen die Beutel sofort im Eiswasser schockkihlen. Ideal ist eine Tempe-
ratur unter 5 °C. Das sehr schnelle Abklhlen bei tiefen Temperaturen verldngert die
Lagerzeit. In der Gastronomie Ubernimmt diese Aufgabe der Schockkuhler.

e Die schnelle AbkUhlung ist sehr wichtig, denn die Wachstumsrate von Mikroorganis-
men ist beim Abkuhlprozess zwischen 10 und 63 °C besonders hoch.

Haltbarkeit

Die Beutel aus dem Eiswasser nehmen und im Kuhlschrank oder fur eine langere Halt-
barkeit im Tiefkthler lagern.

e Haltbarkeit im Kuhlschrank bei 5 -7 °C, 5- 10 Tage.

¢ Haltbarkeit im Tiefkihler 6 — 8 Monate.

Bemerkungen

e Die hygienisch einwandfreie Verarbeitung der Nahrungsmittel ist unerlasslich.

¢ Die Zubereitung von Fleischstiicken bedarf besonders sorgfaltiger Herstellung; es
empfiehlt sich daher entsprechende Weiterbildungskurse zu besuchen.

Verwendung

e Das Gemuse kann im Beutel im Dampfgarer oder im Wasserbad erwarmt werden.

e Das GemUse kann auch ohne Beutel in einer Pfanne oder im Ofen gewarmt werden.

o Tiefgekihlte Beutel kdnnen vorher langsam im Kihischrank oder im kalten Wasser
aufgetaut werden.
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