
Alles bio – oder was!?
Nachfrage nach Hofläden und Bauernmärkten ist stark gestiegen

Herbst ist Erntezeit. Obstbäume,
BeerensträucherunddasGemüse-
beet liefern oft eine reiche Ernte.
Aber wohin mit dem vielen Obst
undGemüse? Eine Lösung ist Ein-
wecken, Fermentieren oder Dör-
ren.
LässtmanObst undGemüse bei

Raumtemperatur in der Küche lie-
gen, bekommen die Lebensmittel
braune Flecken und verfaulen.
Licht, Sauerstoff und Wärme lässt
Obst und Gemüse schnell verder-
ben. Um die Ernte länger frisch zu
halten, muss bei der Lagerung vor
allem auf die richtige Temperatur
geachtet werden: Vier bis acht
GradCelsius ist der optimaleTem-
peraturbereich. Für die Lagerung
geeignet sind Kühlschrank, dunk-
ler Keller oder kühle Speisekam-
mer. Wichtig ist, die gelagerten
Früchte regelmäßig zu kontrollie-
ren und schlechte Früchte auszu-
sortieren.

Neben richtiger Lagerung gibt
es auch weitereMethoden, um vor
allem Gemüse haltbar zu machen.
Die gängigsten sindFermentation,
Einkochen und Trocknen.Bei der
Fermentierung sorgen Milchsäu-
rebakterien dafür, dass Lebens-
mittel haltbar werden, indem sie
Zucker inMilchsäure umwandeln.
Dieser Gärungsprozess ist eine
schonendeMethode, bei derwich-
tige Mineralien und Vitamine er-
halten bleiben. DieDauer des Pro-

Einkochen haltbar machen. Steri-
lisierte Einkochgläser sind auch
dafür erforderlich. Gewaschenes,
bei Bedarf geschältes Obst und
Gemüse kommt in gleich großen
Stücken in dieGläser, die dannmit
Wasser aufgefüllt werden. Bei Ge-
müse können auch Salz oder Ge-
würze hinzu, bei Obst Zucker. Die
Gläser gut verschlossen in den
Backofen ins Wasserbad stellen
und bei 180Grad so lange imOfen
lassen, bis die Flüssigkeit in den
Gläsern zu perlen beginnt. An-
schließend die Gläser noch eine
halbe Stunde im Ofen stehen las-
sen. Lagern Sie die Gläser kühl
und dunkel. So bleibt Eingemach-
tes mehrere Monate haltbar.
Eine weitere altbewährte Me-

thode zur Haltbarmachung von
Obst, Gemüse, Kräutern undHül-
senfrüchten ist das Dörren oder
Trocknen. den Lebensmitteln
wird das Wasser entzogen, Bakte-
rien und Schimmelpilze so die
Grundlage. Ambesten geht das im
Hochsommer an konstant war-
men, gut belüftetenund trockenen
Orten–z.B. aufgefädelt aufBalkon
oder Dachboden. Durch das
Trocknen erhöht sich der Zucker-
gehalt, welcher als natürliches
Konservierungsmittel wirkt.
Die eigene saisonale Ernte halt-

bar zumachen, lohnt sich in jedem
Fall: denn dies spart Kosten und
Transportwege.

zesses ist abhängig vom Wasser-
und Salzgehalt, der Temperatur
und derGröße der Stücke.Drei bis
fünf Wochen kann die Fermenta-
tion dauern.
Salz, geeignete Gläser, Stampfer

und eine Reibe sind für die Fer-
mentierung wichtig. Die Gläser
müssen ausgekocht werden, bevor
das Gemüse hineinkommt - im
Ganzen oder in Stücken geschnit-
ten, Salz dazuundmit demStamp-
fer zusammengedrückt, bis Flüs-
sigkeit austritt.Der Salzgehalt soll-
te etwa zwei Prozent betragen (20
bis 30 Gramm Salz auf ein Liter
Wasser). Die Salzlake sollte das
Gemüse bedecken und das Glas
verschlossen werden. Mit dieser
Vitamine und Mineralstoffe scho-
nenden Methode sind Lebensmit-
tel im Kühlschrank bis zu sechs
Monate haltbar.
Vor allem Obst aber auch Ge-

müse lässt sich außerdem durch

Vor allem obst aber auch Ge-
müse lässt sich durch Kochen
haltbar machen. foto: pixaBay

Gifhorn.ObBrotundBackwaren,
Milcherzeugnisse, Fleisch und
Wurstwaren oder Obst und Ge-
müse - Bioprodukte erfreuen sich
immer größerer Beliebtheit. Viele
Menschen legenWert auf eine ge-
sunde Ernährung und sind sich
der Vorteile von biologisch ange-
bauten Lebensmitteln bewusst.
SchließlichwerdenBioproduk-

te ohne synthetische Pestizide,
chemische Düngemittel und
Gentechnik hergestellt, was nicht
nur gut für die Gesundheit ist,
sondern auch positive Auswir-
kungenaufdieUmwelt hat.Darü-
ber hinaus unterstützen vieleVer-
braucher mit dem Kauf von Bio-
Produkten die nachhaltige Land-
wirtschaft und die lokalen Erzeu-
ger.
Die Nachfrage nach Bio-Le-

bensmitteln hat dazu geführt,
dass immer mehr Supermärkte
und Hofläden ein breites Sorti-
ment an biologischen Produkten
anbieten. Hofläden sind eine
großartige Möglichkeit, frische,
regionale und oft biologische
Produkte direkt vom Erzeuger zu

kaufen. In vielen Hofläden findet
man Obst, Gemüse, Fleisch,
Milchprodukte und andere Le-
bensmittel, die nachhaltig und
umweltfreundlich produziert
worden sind.
Besonders jetzt zum traditio-

nellen Erntedankfest, wennMen-
schen feiern, um für die Ernte des
Jahres zu danken, bietet sich eine
wunderbare Gelegenheit, um die
heimischen Erzeuger und ihre

Produkte zu würdigen. Viele Ge-
meinden organisieren Veranstal-
tungen, bei denen lokale Bauern
und Produzenten ihre frischen
Produkte präsentieren. Solche
Feste fördern nicht nur das Be-
wusstsein für die Bedeutung der
regionalen Landwirtschaft, son-
dern stärken auch die Gemein-
schaft und die Verbindung zwi-
schen Verbrauchern und Produ-
zenten.

Bioprodukte vom heimischen Erzeuger sind Garant für eine gesun-
de Ernährung. foto: pixaBay

Fermentieren, Einwecken, Trocknen
Tipps für das Haltbarmachen der Obst- und Gemüseernte
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Hofladen Öffungszeiten
Mo.- Fr. 9.00 - 12.30 und 14.30 - 18.00 Uhr | Sa. 9.00 - 15.00 Uhr

DAS GANZE JAHR
FÜR SIE DA!

Hofladen
Mittwoch/Freitag 7 – 17 Uhr

Samstag 7 – 12 Uhr
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www.hof-armbrecht.de
Telefon: 0151 51085177
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