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Teil 3 -

Was ich euch zeigen mochte:

kulturelle und okologische Bedeutung von
Haltbarmachung und Fermentation

energiesparende Verarbeitungsweisen
regional-saisonale Versorgung
Saisonalitat und Haltbarmachung lokaler Wildfoods

Muster von Haltbarmach-Methodiken — keine Rezepte!
sondern selbst passende Vorgehensweisen entwickeln

Oktober Lebensmittel-Haltbarmachung Gregor Scholtyssek
& Fermentation gregoscho@posteo.de



Ablauf Webinar-Reihe

Teil 1: 18. Mai
Einfiihrung Saisonales und Haltbarmach-Methoden
Fokus: Wildkrauter, Beeren
Einfiihrung Dokumentation

Teil 2: 24. August

Reflexion eurer Praxis

Vertiefung Haltbarmachmethoden
Fokus: Gemiise, Exkurs: Milchprodukte

Teil 3: 5. Oktober

Reflexion eurer Praxis

Vertiefung Haltbarmachmethoden
Fokus: Baum-Obst
Zusammenfassung, Verweise
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Warum Haltbarmachen?

* Genuss und Spal?
(Stories)

* Lerneffekt
(Selbstbefahigung,
saisonal/regional)

* Nachhaltigkeit (kurze
Wege, Energie, Material)

* Lokale Kultur vs.
Globalisierung

* Geld sparen
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Ablauf heute

1.Jahrestibersicht saisonaler Produkte

2. Ubersicht Haltbarmach-Methoden

3.Eure Erfahrungen / Erganzungen zum letzten Mal
4.Konkrete Techniken

5.Verweise
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Oktober

Kulturpflanzen:

Frisches Gemiise: Auberginen, Blumenkohl, griine Bohnen, Brokkoli,
Butterriiben, Chinakohl, Erdkastanie, Fenchel, Friihlingszwiebeln,
Griinkohl, Kartoffeln, Kohlrabi, Kiirbis, Lauch, Mangold, Meerrettich,
Melde, Melisse, Minze, Mohren, Paprika, Pastinaken, Pfefferkraut,
Portulak, Radieschen, Rauke, Rettich, Rosenkohl, Rote Bete, Rotkohl,
Salate, Schwarzkohl, Schwarzwurzel, Sellerie, Senf, Spinat, Spitzkohl,
Steckriiben, Tomaten, Topinambur, Weilskohl, Wirsing, Zucchini, Zwiebeln

Frisches Obst: Apfel, Birnen, Brombeeren, Feigen, Himbeeren, Physalis,
Weintrauben, Zitronen, Zwetschgen

eingelagerte: Knoblauch, Niisse
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Oktober
Wildkriuter

Bliiten: Beiful, Bibernelle, Ferkelkraut, Flockenblume, Rauhe Ginsedistel, Weiler Ginseful}, Kanadische
Goldrute, Guter Heinrich, Habichtskraut, Hohlzahn, Hopfen, Kornblume, Kletten-Labkraut, Wilde
Malve, Schafgarbe, Taubnessel, Topinambur, Acker-Vergissmeinnicht, Vogelmiere

Samen und Friichte: Barbarakraut, Wiesen-Birenklau, Brunnenkresse, Fenchel, Franzosenkraut, WeiRer
GansefuR, Guter Heinrich, Acker-Hederich, Hohlzahn, Hopfenklee, Kletten-Labkraut, Melde, Wilde
Mohre, Nachtkerze, Portulak, Weg-Rauke, Berg-Sauerampfer, GroRer Sauerampfer, Schilf, GroRes
Springkraut, Indisches Springkraut GefleckteTaubnessel, Weilse Taubnessel, Acker-Vogelknéterich,
Vogelmiere, Breitwegerich, Spitzwegerich, Fiinfblattriger Wilder Wein

Blitter und Stengel: Beinwell, Feldsalat, Goldnessel, Hohlzahn, Wiesenabkraut, Pfennigkraut, GroRer
Sauerampfer, Waldsauerklee, Taubnessel, Vogelmiere, Kleine Wasserlinse, Breitwegerich,
Spitzwegerich

Wurzeln, Zwiebeln und unterirdische Triebe: Echter Alant, Arznei-Baldrian, Wiesenbarenklau, Birlauch,
Barwurz, Kleine Bibernelle, Krause Distel, Waldengelwurz, Erdkastanie, Purpur-Fetthenne,
Gansefingerkraut, Rauhe Géansedistel, Wiesenglockenblume, Goldnessel, Hainsalat, Dornige Hauhechel,
Hopfen, Huflattich, Igelkolben, Wiesenkerbel, Grof3e Klette, Knoblauchsrauke, Schlangenknéterich,
Kohldistel, Kratzdistel, Krauses Laichkraut, Kompass-Lattich, Kohllauch, Léwenzahn, Herbst-
Lowenzahn, Wilde Malve, Wiesen-Margerite, Meerrettich, Wilde Méhre, Nachtkerze, Nelkenwurz,
Pastinak, Kriech-Quecke, Breitblattriger Rohrkolben, Waldsauerklee, Ackerschachtelhalm,
Gewohnlicher Steinklee, Wildes Stiefmiitterchen, SiiRdolde, Gefleckte Taubnessel, Weille Taubnessel,
Teichsimse, Ahrige Teufelskralle, Topinambur, Wohlriechendes Mirz-Veilchen, Kleine Wasserlinse,
Spitzwegerich, Wegwarte, Grof3er Wiesenknopf, Sumpfziest
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Oktober

Bdume und Straucher:
Samen: Esskastanie, Fichte, Haselniisse, Mandeln, Walniisse

Friichte: Eberesche, Elsbeere, Hagebutten, Berberitze/Sauerdorn, Blutroter Hartriegel, Kornelkirschen,
Krahenbeeren, Mahonie, Mehlbeere, Mispel, Sanddorn, Schlehe, WeilRdorn, Fiinfblattriger Wilder
Wein, Zierquitten

Wildpilze:

essbare: Flockenstieliger Hexenrdhrling, Violetter Rételritterling, Rotbrauner Riesentrauschling
(Braunkappe), Wiesen-Champignon, Wald-Champignon, Anis-Champignon, Schopftintling, Pfifferling,
Steinpilz, Hallimasch, Stockschwdmmchen, Graublattriger Schwefelkopf, Parasol, Marone, Birkenpilz,
Pappelritterling, Edelreizger, Falscher Pfifferling, Bovist, Perlpilz, Marone, Herbsttrompete,
Rauchblittriger Schwefelkopf

medizinische: (giftig) Blauer Klumpful3, Sattellorchel, Herbstlorchel, Breite Erdzunge, Wurzelfilbling,
Risspilz, Fliegenpilz, Griinblattriger Schwefelkopf
Tierisches: Milch, Eier

Indoor-Zucht: Keimlinge, Sprossen, Indoor-Pilze
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Ubersicht Haltbarmach-Methoden
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Oftmals wirken diese Faktoren in Kombination (wie bspw beim Pokeln oder in-Ol-Einlegen) und tragen gemeinsam zu einer erhéhten
Haltbarkeit des Lebensmittels bei. Wir kdnnen also bestimmte Methoden bewusst kombinieren, um auf Nummer sicher zu gehen.
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Haltbarmachen

im Spatsommer und Herbst
Techniken in dieser Priasentation

e Obst:

- Fruchtleder (Wdhl. Trocknen)
- Optimale Lagerung
— Saft (Wdhl. Pasteurisieren)
- Fermentation: Cider, Wein, Essig
— Salzfriichte
* Plus: Eier einlegen und Pilze trocknen
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Reflexion: eure Erfahrungen

Habt ihr Erfahrungen in Bezug auf die Techniken der

letzten Webinare, die ihr teilen mochtet?
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FmCht].eder (Wdhl. Trocknen)

» verschiedenste Friichte (v.a. auch
saure — werden siifer) waschen,
dunkle Stellen und evtl. Kerngehause
entfernen

e zerkleinern, weich kochen

* durch Sieb streichen oder durch
Flotte Lotte riihren

* entstandenes Mus evtl. durch Kochen
weiter eindicken

e feste Paste ca. 2-7mm dick auf Blech
streichen, z.B. im Ofen trocknen

* (ilibrige Feststoffe konnen getrocknet
als Friichtetee verwendet werden)
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Langzeit-Lagerung von Apfeln

— Zersetzung verlangsamen

* Auswahl

- Herbst- & Winterdpfel am besten

—  Pflicken (nicht aufsammeln) zur Pflickreife

(vor der Genussreife)

- am besten Apfel von den oberen und duf3eren

Teilen der Baumkrone

— nur die besten, ohne Schadstellen

* In Kisten packen

— Kisten mit Spaltenboden (damit Ethylen _

abransportiert werden kann) _

— weicher Untergrund: Holzkiste auslegen mit

Kniillpapier/Moos/gewaschenen, abgeernteten, _

trockenen

Holunderfruchtstinden/Nadelzweigen/Torfmull

- mit dem Stiel nach unten

— nur eine Schicht (maximal zwei) pro Kiste

Teil 3 - Oktober

Lebensmittel-Haltbarmachung
& Fermentation

* Lagerung

kiihl (ideal 2-6°C; nicht unter 1°C
sonst Frostschaden)

lichtgeschiitzt

ausreichende Luftfeuchtigkeit: ~85%
(bei weniger verschrumpeln, bei
mehr schwitzen und faulen sie)
erhoht lagern (Ethylen und Mause)
kein anderes Obst und Gemiise
unterhalb lagern (Ethylen)
regelmallig kontrollieren
(beschidigte oder faule Apfel
entfernen; alle mal drehen, damit sie
keine Druckstellen bekommen)

Gregor Scholtyssek
gregoscho@posteo.de



Am Strauch lassen

* Aronia, Hagebutte, Berberitze,
Schlehe, Mispel, Eberesche,
oranger Sanddorn

* meist erst nach Frost genief3bar
(vorher herb, tw. sehr hart)

* durch Frosteinwirkung Gerb-
und Bitterstoffe abgebaut,
Fruchtzuckeranteil gesteigert,
Konsistenz verandert

 roh essen oder zu Fruchtleder

0.a. verarbeiten Mispeln (espilus germanica)
CC BY-SA 2.0 Andrew Dunn
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Obstsaft

— abtoten, zu viel Sdure, zu wenig O, ‘[ ﬁ

* Friichte waschen, dunkle Stellen und
evtl. Kerngehiuse entfernen

e feste Friichte (wie Apfel) zerkleinern

* Auspressen / Zentrifugieren /
Dampfentsaften

Trester (Feststoffe) auftheben

e Saft erhitzen (mind. 60°C fiir max.
Vitaminerhalt, >100°C fiir maximale
Haltbarkeit)

* evtl. Einmachhilfe (Sorbinsaure) v/,
hinzufiigen Dbl

- v 8
& x il

* heild in sterilisierte Flaschen fiillen (bis
zum Deckel), gut verschlielsen

Teil 3 - Oktober Lebensmittel-Haltbarmachung
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Exkurs: Fermentation

— Schutz und Aufwertung durch forderliche Mikroorganismen

* Wir: schaffen eine Umgebung, in der

bestimmte Bakterien oder Pilze sich
wohl fiihlen

* Sie: - verdridngen Faulniserreger

— produzieren Vitamine,
Enzyme, prabiotische Stoffe

— erhohen Verdaulichkeit, indem
sie Ballaststoffe und Eiweilse
spalten

— bauen Zucker ab

— stdrken unser Immunsystem,
indem sie unsere Darmflora
bereichern

Teil 3 - Oktober Lebensmittel-Haltbarmachung Gregor Scholtyssek
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Exkurs: Die wichtigsten Mikroorganismen
in der Fermentation von Lebensmitteln

Milchsaure-Bakterien Schimmelpilze
* Sauerkraut, Kimchi, e Schimmelkise
Pickles Symbiosen * Tempeh
» Sauermilch, Quark, (scosy l
| Kase, Joghurt * Kefir
e spritzige Drinks e Kombucha

Essigsdure-Bakterien @ * Sauertelg T H Ve\fee;:l

. ctEssig i * Bier

sie alle sind in der Luft und auf den Lebensmitteln
— um die gewlinschten zu unterstiitzen und die anderen
fernzuhalten, muss man das passende Milieu herstellen

Teil 3 - Oktober Lebensmittel-Haltbarmachung Gregor Scholtyssek
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Milchséure- Sauerstoffbedarf Schimmel -
Bakterien (aerob/anaerob) pilze

Kolonien
(SCOBY)

Essigsaure-
Bakterien

Hefen

Gregor Scholtyssek
gregoscho@posteo.de

Lebensmittel-Haltbarmachung
& Fermentation




Teil 3 -

Cider

— Milieu: Luftabschluss, zunehmend alkoholisch

Friichte waschen, wenn moglich Kerngehiuse entfernen, zerkleinern, zerdriicken

in grolRes Gargefil fiillen (moglichst kleine Offnung, Garverschluss, der Gas
raus, aber nichts rein lasst)

angemessene Mengen an Zucker und Wasser dazu (s. dazu in Wein/Cider-
Tabellen)

mind. 1/3 Platz im Gefal3 lassen (braucht o,, gart evtl. heftig)

(Wein-)Hefe hinzugeben, auch sowieso anwesende wilde Hefen konnen u.U.
reichen

verschlief3en, warm stellen, regelmal3ig schiitteln (damit evtl. Schimmelsporen
untergehen, keinen O, mehr bekommen)

2-3 Tage stiirmische Garung (Hefen vermehren sich schnell, produzieren v.a. CO,
und wenig Alkohol)

— wenn voller Kohlensaure, in Flaschen abfiﬂ]en (unterm Deckel Platz fiir
Nachgarung lassen) und kiihl stellen — beim Offnen vorsichtig sein (spritzt)

Oktober Lebensmittel-Haltbarmachung Gregor Scholtyssek
& Fermentation gregoscho@posteo.de



Wein

— Milieu: zuerst sauerstoffreich, dann Luftabschluss, zunehmend alkoholisch

stark vereinfacht:

* Verfahren wie beim Cider, aber nach der stiirmischen
Garung:

* in kleineres Gargefal? fiillen, sodass wenig Luft drin ist

(Hefen werden jetzt anaerob und produzieren v.a.
Alkohol)

 nach 1-4 Wochen mit Schlauch abziehen, in Flaschen
fiilllen (bis unter den Deckel)

Teil 3 - Oktober Lebensmittel-Haltbarmachung Gregor Scholtyssek
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Essig

— Milieu: sauerstoffreich, evtl. alkoholisch, zunehmend essigsauer

* Mogliche Ausgangsmaterialien:

Ganze Friichte oder Feststoffe von der Saft- oder Fruchtleder-Herstellung
Saft, Milchsaure Fermente, Cider, Wein
Unter guten Bedingungen auch Gemiisereste oder Suppen

* Ansatz:

Teil 3 -

in grof3es Glas oder Fass fiillen, (Feststoffe mit Wasser vermischen), mind. 1/3
Platz zum Gefaf3rand lassen

Feststoffe mit abgekochter Beschwerung unter Wasser driicken
lebendigen Essig (noch besser Essigmutter) als Starter dazu geben

Gefald luftdurchlassig mit Tuch gegen Fliegen und Staub abdecken (braucht O.,)

an kithlem, schimmelfreiem Ort aufstellen, moglichst wenig bewegen
(Essigmutter schwimmt auf der Oberflache)

Oktober Lebensmittel-Haltbarmachung Gregor Scholtyssek
& Fermentation gregoscho@posteo.de



Exkurs: Obst-Limo

— Milchsauregarung — alkoholfrei = keine Haltbarmach-Technik (nur wenige Tage)

* Friichte waschen, Kerngehduse entfernen
 zerkleinern, zerdriicken

* in grofRes Glas mit Schnappverschluss oder
Flasche fiillen (ca. ¥4-Y2 voll)

* bei niedrigem Zuckergehalt Zucker dazu

* mit Wasser auffiillen (handbreit unterm
Deckel), evtl.piirieren

» Starter mit Milchsaurebakterien
dazugeben (ca. 1EL/Liter)

- lebendiger Sauerkrautsaft, Brottrunk,
(Soja-)Joghurt, Sauermolke, ...
— 0. Milchsaurebakt. als Medikament ‘_
« warm stellen, 1-4 Tage warten bis leicht i ,
sduerlich, Kohlensaure, Friichte i
geschmacklos

-

-

-

.y
ol ..‘,

* abfiltern, in Flaschen fiillen, kiihl stellen

Teil 3 - Oktober Lebensmittel-Haltbarmachung Gregor Scholtyssek
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Einsalzen (z.B. Pflaumen)

- zu viel Salz, zu wenig
Wasser

Friichte frischreif oder kurz
davor ernten

grof3es Glas abkochen

10 Teile gewaschene
Friichte mit 1 Teil Salz
vermischen und einftillen

mit Salz bedecken, mit
abgekochtem
Stein/Untertasse
beschweren

halbes Jahr warten —
neben Friichten auch salzig-
sauren Saft (im Salat)
verwenden

Teil 3 - Oktober

Salzfriichte

Salzwasser (z.B. Schlehen)

- zu viel Salz, zu wenig O,

Friichte vor der Reife ernten
(Kornellkirschen im Sommer,
noch leicht griin, Schlehen
vorm ersten Frost)

grofdes Glas abkochen

gewaschene Friichte ins Glas
fillen

mit abgekochtem
Stein/Untertasse beschweren

Glas mit starkem Salzwasser
(~6%) auffillen,
verschliel3en

— schon nach einem Tag sind
die bitteren Friichte plotzlich

geniel3bar, monatelang
haltbar

Lebensmittel-Haltbarmachung
& Fermentation

Mischform (z.B. Zitronen)

— abtoten, zu viel Salz, zu wenig
0,

groldes Glas abkochen

Friichte tiber Kreuz tief
einschneiden (bis ca. % der Lange,
Saft auffangen)

wenn moglich, Kerne entfernen,
Einschnitte dick mit Salz fiillen

wieder zusammen driicken und in
Glas stopfen

aufgefangenen Saft und etwas Salz
dartiber giel3en

mit abgekochtem Stein/Untertasse
beschweren

Glas mit kochendem Wasser
auffillen

— nach 3-4 Wochen lecker (einzeln
entnehmen, Salz abspiilen, klein
schneiden, im Essen mitkochen),
monatelang haltbar

Gregor Scholtyssek
gregoscho@posteo.de



Pilze trocknen

— Wasserentzug

* putzen (nicht waschen)

* in diinne Scheiben schneiden Energieaufwand: eeeeo
(Eierschneider) Vitamin-Verlust: 0000
Sicherheit: e@@00

e trocknen

. . . Energieaufwand: eeeeo
— 1m Dorrgerat

1 Vitamin-Verlust: eeeoo

- im Backofen (Spalt offen Sicherheit: ee0e@0
lassen) Energieaufwand: eeocoo

- an Schnur/auf SpiefSen (iiber | Vitamin-Verlust: e@coo
Ofen o. Heizung) (Scheiben Sicherheit: @000

diirfen sich nicht bertiihren)

* in gut verschlielSenden abgekochten Glasern an
einem dunklen, trockenen Ort lagern (eine Prise
Pfeffer gegen Schadlinge ins Glas geben und gut
durchschiitteln) - mehrere Monate/Jahre haltbar

Teil 3 - Oktober Lebensmittel-Haltbarmachung Gregor Scholtyssek
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Eier einlegen

i » Nur ganz frische Eier verwenden

- in Salzwasserlosung aus 1/2L
Wasser mit 50g Salz schwimmen
alte Eier auf

- keine Risse in der Schale
- nur waschen,wenn wirklich notig

« in Salzlake (— abtoten, zu wenig O,, zu sauer)

— starkes Salzwasser (~6%) aufkochen (evtl.
mit Gewtirzen)

— Eier hartkochen, Schale rundherum
anschlagen

— in Glas fiillen, beschweren, mit kochendem
Salzwasser iibergief3en

- Nach einigen Wochen griinblaues
Eidotter/Schwefelgeruch (trotzdem
genieldbar)

 mit Vaseline (= zu wenig O, und Wasser)

- einfach mit Vaseline einreiben

(aber Achtung: Vaseline besteht aus Erdol,
trdgt damit zu Ressourcenkriegen bei und
ist energieintensiv in der Herstellung)

Teil 3 - Oktober

« in Essig (— abtoten, zu wenig O,, zu sauer)

so viel Essig (5%), dass Eier bedeckt sind, 15min
kochen (evtl. mt Gewtiirzen), 2h stehen lassen

Eier 10min kochen, abschrecken, schilen
beides in Glas fiillen, gut verschlief3en

kiihl, trocken, lichtgeschiitzt gut 6 Monate
haltbar

+ in Kalkwasser (— zu wenig O,, zu basisch)

Soviel Kalkwasser herstellen, dass Eier mind. 5
cm unter der Oberflache sind

600ml geloschter Kalk (Calciumhydroxid) + 1TL
Salz auf 1L Wasser

Eier mit Spitze nach unten in Gefal3 stecken, mit
Losung iibergiel3en, verschlief3en

« in “Wasserglas”-Lésung (— zu wenig O,, und Wasser)

Lebensmittel-Haltbarmachung
& Fermentation

Wasserglaslosung (Natrium-/Alkalisilicat-Losung)
1:9 mit Wasser verschlagen — gallertartige Masse

Eier mit Spitze nach unten in Gefal3 stecken, mit
Losung iibergiel3en, verschlielen

Gregor Scholtyssek
gregoscho@posteo.de
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Fragen?
Erganzungen?
Hinweise?
Kommentare?

Lebensmittel-Haltbarmachung
& Fermentation
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Nachschlagen

Ressourcen, die wir bereitgestellt haben:

e Ubersicht saisonaler Produkte Jan-Okt
* Haltbarmachung Methoden-Schema

* Tabelle Einkochzeiten

e Milchprodukte-Ubersicht

* Mikroorganismen in der Fermentation
* Checkliste Apfellagerung

Teil 3 - Oktober Lebensmittel-Haltbarmachung Gregor Scholtyssek
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Workshop-Angebote

e Fermentation

- Gemuse (ca. 4h, ab August)
- Gesamt (>6h, ab Mai)
 Lebensmittel haltbarmachen

— mit oder ohne Fermentation
(4-12h, ab August)

Teil 3 - Oktober Lebensmittel-Haltbarmachung
& Fermentation
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