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Sauerkraut im
Gartopf

(Rezept flr einen 10 Liter Gartopf)

Mit Hilfe der Milchsauregéarung kann man Sauerkraut
fir den Winter haltbar machen. Es ist eine super Sache!
Ihr benotigt einen Gartopf mit Wasserrinne und
Beschwerungssteinen damit ist das Kraut dann luftdicht
verschlossen. Den ganzen Winter kann dann kostliches
biologisches Sauerkraut aus dem Gartopf genossen
werden. Die Gértdpfe gibt es in verschiedenen GroRen,
da sollte man sich vielleicht Uberlegen wie viel
Sauerkraut im Jahr gebraucht wird. Man rechnet grob 1
Liter gleich 1 kg Kraut.

Zutaten:

10 kg WeilRkohl oder Spitzkohl in Bioqualitat
60 g grobes Meersalz oder Himalaya Salz

1 Tute Lorbeerblatter

Wachholderbeeren nach Geschmack

500ml Apfelsaft

Zubereitung:

Den Strunk aus den Kohlkdpfen entfernen gelingt am einfachsten mit einem speziellen
‘Strunkentferner®, danach das Kraut mit dem Krauthobel in feine Streifen hobeln (eine groRRe
Wascheblitt eignet sich da erfahrungsgemafl am besten). Das gehobelte Kraut unter kaltem
Wasser waschen und in einem grof3en Sieb abtropfen lassen.

In der Zwischenzeit den Gartopf mit heillem Wasser ausspiilen und bereitstellen. Das Salz,
Lorbeerblatter und Wachholderbeeren zusammen in einer Schiissel vermischen. Nun eine erste
Schicht Kraut in den Gartopf geben und solange stampfen bis Briihe entsteht. Dann die
vorbereitete Krautersalzmischung tiber das Kraut streuen. Danach die zweite Schicht Kraut
und Kréautersalzmischung driiber geben, wieder stampfen. Das ganze so lange wiederholen bis
der Gartopf nicht ganz voll ist, sodass die Steine noch gut hineinpassen.

Die gestampfte Briilhe muss jetzt Giber dem Kraut stehen, wenn nicht geniigend Briihe
vorhanden ist, kommt jetzt der oben genannte Apfelsaft zum Einsatz mit dem dann aufgefullt
wird. Zum Schluss Deckel drauf und Wasser in die Rinne geben. Nun 3 Tage bei
Zimmertemperatur in der Kiche stehen lassen bis es blubbert, dann ist die Milchsduregarung
in Gang gekommen, danach in den kihlen, frostsicheren Keller stellen. Nach ca. 5-6 Wochen
ist das Kraut dann fertig!
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Tipp! Beim Entnehmen lieber eine

Holzgabel verwenden und immer darauf achten
das die Briihe wieder Uber den Steinen steht und
die Wasserrinne immer mit Wasser gefullt ist.

Tomaten im
Romertopf
(Rezept flur 1 kg Tomaten)

\":"- F_—-— ‘ Tomaten im Romertopf garen und dann in

schone ,,Le Parfait* Glaser umfullen, sterilisieren
und ab in die Speisekammer. Der Winter kann kommen, ob als Grundlage ftr SoRen,
Pizzabelag als Fleischzugabe unendlich vielféltig einsetzbar.

Zutaten:

1 kg reife Biotomaten (verschiedene Sorten)

2 Zwiebeln

Basilikum, Thymian, Oregano nach Vorlieben

1-2 Chilischoten

Himalaya Salz oder Meersalz grobe Kérnung

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach Geschmack
1 geh. TL brauner Zucker

Vorbereitung:

Den Romertopf 10 Minuten in kaltem Wasser einweichen, sodass sich die Poren schliel3en,
den Ofen auf 160 Grad anheizen.

Zubereitung:

Die Tomaten waschen, den griinen Strunk entfernen und halbieren. Danach die Zwiebel in
Wirfel schneiden, falls ihr Chilis rein macht, die bitte in feine Streifen schneiden. Alles in
den Romertopf geben, dann die Krauter und das Olivendl untermischen. Nun stellen Sie den
Rémertopf auf die mittleren Schienen und lasst die Tomaten unter gelegentlichem Rihren eine
Stunde im Backofen garen. Anschlielend die Tomaten durch eine Passiermihle geben, mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Zum Schluss in Einmachgléser fiillen und sterilisieren.
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Kombucha-Tee

(Rezept fur 1 Liter Kombucha)

Der Gértopf aber auch der Einmachtopf eignet
sich besonders gut zum Ansetzen von
Kombuchatee, eines der

gestindesten Lieblingsgetranke. Dieses
Getrénk schmeckt nicht nur sehr lecker, es ist
auch ein besonders wertvoller Beitrag zu
unserer gesunden Ernéhrung. Der Tee ist reich
an vielen Mineralstoffen, besonders an B Vitaminen und tragt durch seine basische Wirkung
zur taglichen Entgiftung und Entschlackung bei. Im Sommer als kiihles Erfrischungsgetrank
gemischt mit einem guten Mineralwasser schmeckt es herrlich!

Zutaten:

1 Starterpilz (ist als ,,Kombuchapilz*“ online erhaltlich)
6 Essloffel Zucker

1 Essloffel schwarzen oder griinen Tee

1 Gérgefal (Einmachtopf oder Gartopf)

1 leichtes Geschirrtuch

1 Haarsieb

Glas oder Korbflasche zum Aufbewahren

Zubereitung:

Wasser zum Kochen bringen, Tee hinzufiigen und 15 Minuten ziehen lassen, den Zucker
vollstandig auflosen lassen, das ganze durch ein Haarsieb laufen lassen. Den Tee lasst man
nun auf 25 Grad abkihlen, danach in den Gartopf schitten und den Kombuchapilz dazu
geben. Den Géartopf nun mit dem Geschirrtuch abdecken und mit einem Einmachring oder
Band befestigen so, dass es schon dicht ist. Wahrend der Ruhephase bildet sich ein neuer Pilz.

An einem ruhigen Platz bleibt der Tee nun 8 bis 10 Tage bei einer Temperatur von ungefahr
25 Grad stehen. Dann ist er fertig, ein leckeres su3-sauerliches Erfrischungsgetrank mit einer
Reihe von Mineralstoffen, Spurenelementen, Aminosduren und Vitaminen ist entstanden. Um
den Tee haltbar zu machen, sollten Sie das Getréank dann in Glasflaschen oder auch in eine
Korbflasche durch ein Haarsieb umfullen. Den ganzen Sommer ist der Kombuchatee ein
natdrlicher, gesunder Durstldscher und Genuss.

Tipp! Den neu entstandenen Pilz mit etwas Kombucha in ein sauberes Glas fillen und
verschlielen so kann man ihn jederzeit neu ansetzen.
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Hunsrucker
Landbrot im
Romertopf

(Rezept flr zwei Brote)

Dieses Brot kann man einmal im Monat backen und einfrieren! Keine Brotbackmischbrote aus
der GroRbackerei mehr, die Familie geniel3t dieses hauseigene Brot sehr. Im Rémertopf
gelingt dieses Brot besonders gut, den Romertopf kann man anstelle einer Backform benutzen,
dadurch bleibt das Brot besonders saftig. Wichtig! Die Form muss vorher immer in kaltem
Wasser eingeweicht werden das sich die Tonporen schlieRen!

Zutaten Vorteig:

25 g frische Hefe
1/2 EL Zucker
100 g Mehl (am besten in Bioqualitat oder selbstgemahlen)

Zutaten Brotteig:

400 g Weizenmehl (Typ 550)
250 g Roggenmehl (Typ997)
1 EL Honig

1 geh. EL Salz

Vorteig: Hefe mit 125 ml lauwarmem Wasser verriihren, danach Zucker und Mehl schon
unterriihren, sodass die Masse einen schénen glatten Teig ergibt. Abgedeckt an einem warmen
Ort ca. 40 Minuten gehen lassen.

Brotteig: Mehl, 350ml lauwarmes Wasser, Honig und Salz zum Vorteig geben und alles
kraftig zu einem schonen glatten Brotteig verarbeiten. Mit Mehl bestéubt etwa 1 Stunde gehen
lassen. Nach der Ruhephase dann wieder kraftig durchkneten und die Brotlaibe formen, in die
bereits mit Margarine ausgefettete Romertopfform legen und weitere 10 Minuten gehen
lassen. Den Backofen kénnen Sie nun langsam anheizen auf 250 Grad.

Nach der letzten Ruhephase den Deckel auf den Rémertopf tun und ab in den Ofen bei 250
Grad etwa 20 Minuten backen. Hitze auf 175 Grad reduzieren und dann weitere 15 Minuten

bei offenem Deckel backen. Fertig ist das leckere Landbrot fiir die ganze Familie! Mit
selbstgemachter Erdbeermarmelade und einem kiihlen Glas Milch - sehr lecker.

Tipp! Die Garprobe mit einer Stricknadel ist immer sinnvoll!
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Tipp! Das Brot mit einem feuchten Kiichenhandtuch abgedeckt 10 Minuten nach dem
Backen ruhen lassen so l&sst sich das Brot leicht aus der ROmertopfform l6sen

| ¥

1 Rote RUben im
"y Gartopf

v

Zutaten:

rote Ruben geraffelt (nach Belieben auch geraffelte Apfel)
25 g Meersalz je Liter Wasser
wer mag auch etwas Honig!

Zubereitung:

Die geraffelten Riiben in den Gértopf geben, danach Salz in das Wasser geben und damit
auffullen, sodass der Gartopf nicht ganz voll ist. Die Beschwerungssteine werden nun auf die
Rulben gelegt das Salzwasser muss uber den Steinen stehen dann den Deckel auf den Gértopf
legen und die Wasserrinne fillen.

Die roten Rilben konnen jetzt noch 2-3 Tage in der Kiiche stehen bis die Milchsauregérung in
Gang gekommen ist (bis es blubbert), dann ab in den frostsicheren Keller und mindestens 6
Wochen lang den Deckel geschlossen halten. Dann sind die Riiben fertig und kénnen sich zu
den Bratkartoffeln gesellen. Naturlich gibt es viele weitere Rezeptvorschldge z. B. als Salat
USW.

Tipp! Rote Riilben durch Milchsauregarung haltbar gemacht schmecken besonders lecker zu
Bratkartoffeln mit Quark
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Saure Bohnen
Im Gartopf -
Hunsrucker
Spezialitat

(Rezept fur einen 10 Liter Gartopf)

Wie friher durch Milchséuregéarung fur den Winter haltbar gemacht. Die gab es friiher bei der
Oma immer mit Kartoffelbrei und Fleisch — lecker!

Ihr braucht dazu einen Gartopf mit Wasserrinne und Beschwerungssteinen. Es ist ganz einfach
die Bohnen im Gartopf einzumachen:

6-7 Kg Bohnen
50 g Meersalz oder Himalaya Salz grobe Kérnung
evtl. Bohnenkraut

Tipp! Wenn die Bohnen vorher kurz abgekocht werden nehmen Sie den Bohnen den
Giftstoff Phasin

Zubereitung:

Schone Stangenbohnen vom Markt in Bioqualitit oder aus eigenem Garten mit der
Bohnenschnippelmaschine oder Kiichenmesser in die bekannten schrdgen Bohnenstreifen
schneiden. Danach werden die gewaschenen Bohnen abgekocht.

Nun schichtweise Bohnen in den Gartopf flllen und mit einer halben Hand voll gutem
Meersalz grober Kérnung bestreuen, man kann nattrlich auch noch Bohnenkraut dazu tun je
nach Geschmack. Die Bohnen nun abwechselnd mit dem Salz solange schichten bis der
Gartopf nicht ganz voll ist. Anschlief3end fiillen Sie solange Wasser oder Bohnenbrihe auf bis
die Bohnen bedeckt sind. Zu guter Letzt werden die Beschwerungssteine des Gartopfes auf
die Bohnen gelegt bis das Wasser tber den Steinen steht (das ist sehr wichtig auch nach der
Milchsauregarung beim entnehmen der Bohnen immer darauf achten, dass die Steine wieder
mit dem Bohnensud bedeckt sind. Dann den Deckel auf den Géartopf legen.

Den Gértopf konnen Sie nun noch 2 bis 3 Tage bei Zimmertemperatur in der Kiiche stehen
lassen, damit die Milchséuregéarung schneller in Gang kommt. Danach an einem frostsicheren
Ort Gber Winter lagern nach ca. 6 Wochen sind die Bohnen dann soweit, dass Sie sie kosten
konnen - lecker!

Tipp! Gemiise mit der Milchsauregarung haltbar gemacht, ist ein besonders wertvoller
Beitrag flr ein gesundes intaktes Immunsystem. Das wir alle vor allem im Winter gut
gebrauchen kénnen.
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. Rumtopf-Rezept

(Rezept flr einen 3,5 Liter Rumtopf)

| Im Rumtopf den Sommer einfangen! Rumtopf ist ein
traditionsreiches Haushaltsrezept. Man nimmt zum
Rumtopf alle Friichte, die vom Frihjahr bis zum Herbst
reifen und legt Sie nacheinander in einem Steinguttopf
mit Deckel ein.

Wichtig! Apfel, schwarze Johannisheeren, Heidelbeeren oder Brombeeren allerdings sind
nicht geeignet! Nur absolut einwandfreies, reifes Obst sollte verwendet werden.

Tipp! Super ist ein Rumtopf mit Wasserrinne. Man beginnt mit den ersten reifen Friichten
im Friihsommer z.B. Erdbeeren und Kirschen.

Zutaten:

500 g Erdbeeren

100 g Kirschen

300 g Zucker

1Flasche Rum (hochprozentig mind. 54%)!

Zubereitung:

Man legt die Erdbeeren und Kirschen in den Rumtopf und gibt dann den Zucker dartber und
lasst das ganze 1 Stunde durchziehen. Dann giel3t man den Rum Uber die Frichte bis alle
Frichte bedeckt sind, sodass der Rum ca. 2 cm Uber den Friichten steht. Nun den Deckel auf
den Rumtopf legen und schon dunkel, kihl in den Keller oder Abstellkammer stellen.

Im August geht es dann weiter mit z. B. Pfirsichen, Mirabellen, Aprikosen, Pflaumen usw.,
das Steinobst wird naturlich entkernt. Friichte halbieren und dann im Verhéltnis wie oben 1
Teil Frichte 1/2 Teil Zucker zu den anderen Frichten im Rumtopf dazugeben. Jetzt wieder
mit Rum begief3en so das wieder etwas mehr (iber den Friuchten steht.

Tipp! bei Pfirsichen ist es besser, man entfernt die Haut!

Im September kdnnten Sie auch noch Himbeeren hinzufiigen im gleichen VVorgang wie oben
schon beschrieben. Im Oktober kénnten es noch Birnen sein (nattrlich entkernen, enthduten
und halbieren) gleicher Vorgang.

Tipp! Natiirliche Geschmackstrager im Oktober - Zimt oder Sternanis nach Geschmack!

Wer gerne Ananas mag, diese miissten auch jetzt noch dazu! Ab der letzten Zugabe 4 Wochen
im kihlen Keller abwarten dann noch mal Rum hinzugieRen Deckel drauf nochmals 2 Wochen
ziehen lassen. Mitte November kénnt ihr dann endlich den Rumtopf geniel3en es schmeckt
kostlich zu Vanillepudding, Eis oder Créeme brilée, Panna cotta usw.
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Im Rhythmus der Natur einen Rumtopf ansetzen macht SpaR und erinnert an alte Zeiten -
lassen wir sie neu aufleben!

Gurken sufd-sauer m
Gartopf

Die Milchséuregarung ist eines der altesten und
gesundesten Konservierungsmethoden, nicht nur
Mineralstoffe, sondern auch Vitamine und Spurenelemente
entstehen bei der Garung. Im Winter ist es eine
Madglichkeit, sich natirlich gesund zu erndhren. Nicht nur
Sauerkraut ist mit Hilfe der Milchsduregarung haltbar zu
machen, es gibt noch viele andere Gemiisesorten die dazu
geeignet sind!

Zutaten:

1 Gurkentopf bzw. Gértopf 5 Liter
2 1/2 kg kleine Gurken

6 Zwiebeln

2 Liter WeiBweinessig

400 - 500 g. Zucker

2 P Einmachhilfe

frischer Dill

Einmachgewirz kleine Tasse voll
3 EL Pfefferkdrner

Meersalz

Zubereitung:

(1) Die Gurken mit einem Gemdusebdirstchen reinigen und kurz mit einer dicken Nadel
einstechen. Danach die Gurken in Salzwasser 1 Stunde ziehen lassen.

(2) Den Sud stellen Sie so her: 1 Liter Wasser auf 2 Liter Weillweinessig, 400 — 500 g. Zucker
dazu geben je nach Geschmack! Einmachhilfe, Pfefferkdrner,
und Einmachgewdirz dazu, zum Schluss mit Salz je nach Geschmack abschmecken

(3) Zwiebeln schalen und in nicht zu diinne Scheiben schneiden.

(4) Gartopf mit heilem Wasser ausspiilen und bereitstellen, die gesalzenen Gurken nun in den
Gartopf schichten, zu jeder Schicht Zwiebelringe und frisches Dillkraut hinzufiigen.

Die Gurken im Gartopf solange Schichten bis der Gartopf nicht ganz voll ist. Dann den
Einmachsud auf die Gurken giefl3en, sodass die Beschwerungssteine noch gut darlber passen.
Der Sud steht jetzt Giber den Steinen des Géartopfes, Deckel drauf, Wasserrinne fillen fertig,
nach 2 Wochen konnen sie verspeist werden.
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Tipp! Es gibt auch spezielle Gurkentépfe mit Zange, es ist besser, wenn man die Gurken mit
einer Holzzange rausholt.

Sauerkrautsuppe Thai

Das eingemachte Sauerkraut aus dem Gartopf eignet sich nicht nur als Beilage, sondern auch
als Hauptgericht z. B in Form einer Suppe sehr lecker. Im Gartopf hat man immer Sauerkraut
zu Hause und kann der phantasiereichen Kiiche freien Lauf lassen.

Zutaten:

750 g frisches Sauerkraut (aus dem Gartopf)
1 EL Thaicurry

2 EL Kokosfett

500 ml Gemusebriihe

500 ml Hihnerbriihe

200 g frische Ananas

2-3 EL suB-saure Frihlingsrollensolle

250 ml Sahne

etwas Ananassaft

Zubereitung:

(1) Currypulver im Kokosfett leicht anduinsten. Sobald es anfangt zu duften, das Sauerkraut
und die Briihe dazu geben. Alles dann 15 Minuten leicht kocheln.

(2) Das angedunstete Sauerkraut im Mixer grob pirieren und zurlck in den Topf geben.
(3) Die Ananas mit etwas Kokosfett in einer zweiten Pfanne anbraten und zur Seite stellen.

Die Suppe mit der siiR-sauren Sof3e abschmecken und die Sahne unterriihren, ev. noch etwas
Currypulver hinzugeben.

Tipp! Dazu kann man sehr gut frisches Brot essen. Probieren Sie es doch mal aus!
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Spitzkohl
milchsauer
einmachen

Tipp! pro Liter Topf 1 Kilo Kraut

Die schonen Gértopfe die es jetzt gibt mit Wasserrinne und Beschwerungssteinen erleichtern
die Arbeit des Kraut einmachen enorm.

Zutaten:
pro Kilo Spitzkohl etwa 13 g Salz (grobes Meersalz) und eine Brise Zucker

Gewiirze nach Geschmack:
Wacholderbeeren

Nelken

Kimmel

Lorbeerblatt

saure Apfelstlicke

ev. WeiBwein oder Apfelsaft

Zubereitung:

Als erstes aus dem Spitzkohl den Strunk entfernen, einen groRe Wanne aus Plastik
bereitstellen da kann man die Krauthobel gut drauflegen und los geht es mit dem Hobeln.
Wenn die Kdpfe alle gehobelt sind, den Gartopf mit heilem Wasser ausspiilen und
bereitstellen. Nun die erste Schicht Kraut in den Gartopf geben und mit einem Stampfer
stampfen bis Saft entsteht. dann Salz und Gewdirz daruiber streuen, néchste Schicht Kraut
stampfen wieder salzen usw. bis die Krautkdpfe aufgebraucht sind. Mdchte man nicht so sehr
groRe Mengen Sauerkraut einmachen, nimmt man einen 5 Liter Gartopf und fallt ihn nur zur
Hélfte. Ansonsten den Gértopf nicht ganz voll schichten, sodass die Beschwerungssteine noch
gut Uber das Kraut passen. Die gestampfte Briihe sollte nun Giber dem Kraut und den Steinen
stehen. Jetzt den Deckel auf den Gartopf legen und die Wasserrinne mit Wasser fillen fertig
das Kraut ist nun luftdicht abgeschlossen. Den Gértopf 3 Tage bei Zimmertemperatur in der
Kiche stehen lassen um die Milchsduregarung schneller voranzutreiben. Danach ab in den
frostsicheren Keller nach 3 bis 4 Wochen ist das Sauerkraut fertig.

Tipp! Selbstgemachte Schupfnudeln mit Speck, Zwiebeln und Sauerkraut sind nicht nur ein
winterlicher Genuss!
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Kimchi

Chinakohl mit Hilfe der Milchs&uregédrung haltbar
gemacht!

Wie wir alle wissen ist Sauerkraut durch die
Milchsduregarung ein einzigartiger Vitamin-C-Speicher
und vor allem kalorienarm. Fir den Winter im Gartopf
eingemacht schmeckt es vorziglich und bei uns gehort
es inzwischen fast zu jeder zweiten Mahlzeit.
Besonders Kimchi Sauerkraut aus Korea schmeckt mal
so ganz anders zu Reis und allen anderen chinesischen
Gerichten, ein tolles Gartopf-Rezept zum einmachen.
Das haltbar machen im Gartopf (Milchsauregarung) ist
eine tolle Sache um Lebensmittel naturlich ohne
Zusatzstoffe fir den Winter haltbar zu machen.

Zutaten:

Ein Gartopf mit Wasserrinne zum einmachen des Chinakohls
2-3 feste Chinakohlkopfe (ca. 3 kg),

215 g Meersalz oder auch Himalaya Salz (super)

125 ml Fischsauce, etwas Reismehl

500 g Rettich,

Paprikapulver

7-10 scharfe Chilischoten (nach Belieben mehr),

5 Frihlingszwiebeln, einige Knoblauchzehen nach Geschmack
80 g Ingwerwurzel

Zubereitung:

(1) Den Chinakohl langs in 4 Teile schneiden, vorher natlrlich das Innere, also den Strunk
entfernen, dazu gibt es Gértopf Zubehor z.B. einen Strunkschneider, wenn man keinen hat -
einfach mit dem Messer entfernen.

1/2 1 Wasser mit etwa 200 Gramm Meersalz im Topf aufkochen und diese Meersalzlosung mit
4 1/2 | Wasser vermischen. Das Ganze dann in ein riesiges Gefal3 z.B. eine Ton-Schussel
giellen. Chinakohlstiicke bzw. Viertel in die Meersalzlage einlegen und mit den
Beschwerungssteinen ihres Gértopfes beschweren. Diesen Zustand sollten Sie 2 Tage so
lassen es flihrt zu einer Entwéasserung des Kohls.

(2) Sie missten nun 180 ml Wasser wieder kochen lassen und das Reismehl mit unterrihren,
ein paar Minuten sollte alles aufkochen danach abkihlen lassen. Dann die Chinakohlviertel
mit kaltem Wasser abwaschen und absieben lassen. Es ist jetzt die Zeit auch den Rettich
abzuschélen und mit einer Grobraspel zu raspeln, danach noch mit 1 EL Salz unter rithren. Sie
nehmen sich nun eine groRRe Rihrschissel um die Gewlrzmischung anzuriihren. Dann
nehmen Sie die Mehlsauce mit Fischsauce und Paprika und mischen alles gut durch, dann

die Chilischoten und Frihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Chilis auch entkernen falls
Sie scharfe haben und dann Ihren Knoblauch und Ingwer putzen und schélen, alles schon
zerdriicken mit dem Hexler oder Mdrser. Nicht vergessen den Ingwer reiben und alle Zutaten,
Gewdlrze und den Rettich in die Sauce rihren.
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(3) Diese soeben hergestellte Mischung vorsichtig tberall zwischen die einzelnen Lagen bzw.
Chinakohl-Bléatter des Chinakonhls verteilen. Jedes Viertel mit seinen beiden duReren Blattern
eng umwickeln, dabei die Spitzen nach innen schlagen. Kohlstiicke mit den Spitzen nach oben
eng nebeneinander in den Gartopf schichten. Den Gartopf dann mit der Salzlake auffullen, der
Kohl im Gartopf muss vollstdndig bedeckt sein und mit den Beschwerungssteinen des
Gartopfes beschwert werden. (wichtig die Salzlake muss iber dem Chinakohl stehen)

(4) Die Wasserrinne des Gartopf sollten Sie nun fullen, den Gértopf dann mit dem Deckel
abdecken/schlieRen und bei Zimmertemperatur (20°) 2-3 Tage stehen lassen, bis die
Milchséauregarung in Gang kommt. Im Anschluss lasst du dann den China-Kohl 3 Wochen im
kihlen Keller ausreifen. Im Winter stellt den Gartopf an einem kalten und frostfreien Ort. Du
kannst Kimchi im Gartopf auch im Sommer machen, solltest es dann aber innerhalb von 2
Monaten verbrauchen.

Tipp! Kimchi spielt auch in der ayurvedischen Kiiche eine Rolle, namlich eine warmende.

Sauerkrautbrot

Im Gértopf eingemachtes Sauerkraut ist vielseitig
verwendbar, wie Sie sehen geht es auch als
leckeres Sandwich flr zwischendurch, gerade
weil es roh auf das Sandwich kommt, ist es sehr
wertvoll. Wenn man ein paar Kilo abspecken
maochte ein ideales Mittagessen fiirs Biiro.

Also konservieren von Sauerkraut im Gartopf
lohnt sich fur die ganze Familie probieren Sie es
doch mal aus!

Weil3brot oder VVollkornbrot leicht toasten,
Kochschinken, Corned Beef, Leberké&se je nach
Geschmack eine diinne Schicht Sauerkraut oben
drauf etwas Senf nach Geschmack.
Fertig ist ein vollwertiger Pausensnack.

Tipp! Friher bekamen die Kinder oft ein Saukrautbrot mit in die Schule, denn mit den
Inhaltsstoffen des Sauerkrautes (Vitaminen und Mineralstoffen) waren die Schulkinder gut
versorgt. Geben Sie doch Ihren Kindern doch mal ein Sauerkrautsandwich mit in die Schule!
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Schweinebraten im Romertopf

(Rezept fur 4 Personen)
Zutaten:

2,5 kg Schweinenacken oder Schulter mit Schwarte natdirlich sonst schmeckts nicht
1 Zwiebel

1 Pastinake

1 Karotte

1/4 Sellerie

1 Tomate

2 EL Butterschmalz

11 Bruhe

1/4 Bier

Salz

frisch gem. schwarzer Pfeffer

Zubereitung:
Den Romertopf 10 Minuten kalt wassern damit sich die Poren schliel3en!

Als erstes das Gemise putzen und wirfeln, zur Seite stellen. Jetzt das Fleisch salzen und
pfeffern, die Schwarte mit einem scharfen Messer rautenférmig einritzen. Jetzt kénnen Sie
das Fleisch mit dem Schweineschmalz anbraten mit der Briihe und dem Bier abldschen und
aus der Pfanne nehmen. Den Romertopf bereit stellen, das geputzte Gemuse nun in den
Romertopf legen und das Fleisch mit der Schwarte nach oben auf das Gemisebett legen. Nun
mit der abgeldschten Briihe auffiillen und denn Deckel auflegen. Den Backofen auf 180 Grad
stellen, den Rémertopf kalt in den Ofen stellen und 60 Minuten schmoren lassen, danach das
Bier aufgiellen Deckel wieder drauf und weitere 60 Minuten unter Beobachtung schmoren
lassen.

Von der tbriggebliebenen Flissigkeit bereitet man eine schdne SoRRe, wobei man das

Schmorgemdse purieren kann, wenn man mochte und einen Loffel oder auch zwei zur SoRe
geben kann, um so weniger Bindung braucht die SoRe und schmeckt sehr lecker.
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Im Romertopf zubereiteter Braten ist einfach super saftig und nicht trocken. Dazu
selbstgemachte Kartoffelklo3e und ein schoner Rotkohl oder auch frischer Salat lecker, ein
Sonntagsessen wie es friher einmal war!

Rumtopf -
Creme

(Rezept fiir 4 Personen)

Ein Dessert, was sehr lecker schmeckt
und den alten Rumtopf mit seinen
leckeren Friichten wieder auferstehen
lasst.

Zutaten:

4 Blatt weil3e Gelatine

200 g Rumtopf

150 ml Kirschsaft

2 EL brauner Zucker

1 P Vanillezucker

150 g Sahne

2 EL Mandelblattchen
Puderzucker zum Bestduben
Frischhaltefolie

Zubereitung:

(1) Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Die Friichte vom Rumtopf auf einem Sieb
abtropfen lassen, dabei die Rumtopfflussigkeit auffangen. Den Kirschsaft und die Flissigkeit
vom Rumtopf erhitzen. Den braunen Zucker und Vanillezucker darin auflésen.
Zwischenzeitlich die Gelatine ausdriicken und zu Flussigkeit in den Topf geben 10 Minuten
kalt stellen bis die Flussigkeit zu gelieren beginnt.

(2) Vier Formchen oder auch Glaser die ca. 1/8 Liter Fllssigkeit fassen mit kaltem Wasser
aussptilen. Die Sahne steif schlagen, unter die gelierende Flissigkeit heben und die Creme in
die Formchen geben mit einem Messer glatt streichen. Die Formchen mit der Frischhaltefolie
beziehen und fir ca. 3 Stunden ab in den Kihlschrank.

(3) Mandeln in einer Pfanne (ohne Fett) anrdsten. Die Formchen nach der Ruhezeit im
Kihlschrank kurz in heilles Wasser tauchen und auf die Teller stlirzen mit Friichten aus dem
Rumtopf anrichten etwas mit Puderzucker bestauben - fertig!
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Kirschen einkochen

Ein ganz einfaches aber sehr leckeres Rezept! Die
eingekochten Kirschen kann man tbrigens vielseitig
verwenden, als Dessertbeilage, stiBer Dipp oder als
Backzutat ... der Fantasie werden dabei keine Grenzen
gesetzt!

Zubereitung:

Die Kirschen waschen und entkernen

., (1) Zuckerldsung herstellen:
N\ - 1 Liter Wasser + 200 g Zucker im Topf erhitzen bis der
. Zucker sich aufgeldst hat.

(2) Einmachgléser (z.B. von Le Parfait aus Frankreich) hei3 spiilen und bereitstellen.

(3) Kirschen in die Gléser fillen bis 2 cm unter den Glasrand mit der Zuckerldsung tibergie3en
und mit Schraub oder BiigelverschuB3 verschliel3en.

(4) Bei 80 Grad im Einkochapparat, Einkochtopf oder Backofen fur 20 Minuten sterilisieren.

(5) Schon beschriften und ab in die Speisekammer!
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