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Lebensmittel selbst haltbar machen: Landfrauen geben Tipps
Beitrag

Von Marmelade bis Krautertee — Lebensmittel haltbar machen, damit sie nicht so schnell
verderben, hilft Lebensmittelverschwendung zu reduzieren. Welche Moéglichkeiten es gibt, die
Sommerernte haltbar zu machen und was zu beachten ist, dazu haben die Landfrauen im
Bayerischen Bauernverband wissenswerte Tipps parat.

.immer mehr Konsumenten sind bei der Wertschatzung von Lebensmitteln und
Ressourcenverschwendung sensibler geworden®, sagt Judith Renk, Erndhrungsexpertin im
Bayerischen Bauernverband. Die Verfahren, Lebensmittel selbst zu Hause zu konservieren, sind
vielfaltig. Um sie langer haltbar zu machen, ist teilweise eine Kombination verschiedener Methoden
ratsam. ,Das A und O ist, absolut sauber zu arbeiten und frische und einwandfreie Lebensmittel zu
verwenden. Schadhafte Stellen missen grof3ziigig entfernt werden und verschimmelte Lebensmittel
durfen nicht verwendet werden”, sagt Renk

Die Mdglichkeiten des Haltbarmachens von Lebensmitteln lassen sich in drei Gruppen einteilen:

1. Zuckern, Salzen, Sauern und Einlegen in Alkohol zéhlen zu den chemischen
Haltbarmachungsverfahren

Zucker bindet frei verfigbares Wasser, und Salz entzieht den Lebensmitteln durch die sogenannte
Osmose Wasser. Damit fehlt Mikroorganismen bei beiden Verfahren die Lebensgrundlage und sie
werden in ihrem Wachstum gehemmt. Beim S&auern sorgt z. B. Essig fur ein saures Milieu, das viele
Mikroorganismen am Wachstum hindert. Haufig reicht das Zuckern, das Salzen oder das Einlegen in
eine Essiglosung alleine flr eine lange Haltbarkeit jedoch nicht aus und muss mit anderen Verfahren
wie z. B. dem Einkochen oder dem Rauchern kombiniert werden.
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Alkohol hemmt das Wachstum von Mikroorganismen, hohe Alkoholkonzentrationen tdten
Mikroorganismen auch ab. Beim Einlegen in Alkohol wie dem klassischen Rumtopf wirkt zugesetzter
Zucker zusatzlich haltbarmachend. Frichte verdinnen die Alkohollésung, daher sind hochprozentige
Spirituosen, etwa 54%iger Rum, zum Einlegen ratsam. Ist der Alkoholgehalt zu gering, garen die
Frichte, ein zu hoher Alkoholgehalt lasst sie hingegen fest werden.

Vorsicht: Das Einlegen in Ol ist keine sichere Haltbarmachungsmethode im Privathaushalt. Das
Bundesinstitut fiir Risikobewertung rat davon ab, selbst erzeugte Produkte wie Gemiise in Ol oder
Krauter in Ol im Privathaushalt auf Vorrat zu produzieren und zu lagern. Grund dafiir ist das Bakterium
Clostridium botulinum, welches sich nur bei Abwesenheit von Sauerstoff vermehren und zu einer
todlich verlaufenden Lebens-mittelvergiftung fihren kann.

2. Die physikalischen Haltbarmachungsverfahren beruhen auf Warmezufuhr

Warmezufuhr durch (z. B. Einkochen), Warmeentzug (z. B. Gefrieren) oder Wasserentzug (z. B.
Trocknen).

Einkochen, Einmachen oder Einwecken sind alles Begriffe fur dieselbe Konservierungsmethode —
namlich fur die Warmeeinwirkung zwischen 85 und 100 Grad Celsius. Obst, Gemuse aber auch
Fleisch sind dafur geeignet. Kihl, trocken und dunkel gelagert kann Eingekochtes etwa ein Jahr
aufbewahrt werden. Fleisch und Gemuse sollte grundsatzlich zweimal eingekocht werden. Die zweite
Erhitzung nach mindestens 24 Stunden zerstort eventuell erneut ausgekeimte Sporen des Bakteriums
Clostridium botulinum.

Tipp: Obst sollte nur roh verwendet werden, Gemise kann roh oder blanchiert sein. Bei blanchiertem
Gemduse bleibt die Farbe besser erhalten.

Das Einfrieren bei mindestens -18 Grad Celsius ist einfach, geht schnell und macht Lebensmittel
langerfristig haltbar. Beim Einfrieren wird das Wachstum von Mikroorganismen unterbrochen und die
Aktivitat der lebensmitteleigenen Enzyme reduziert. Aufgetaute Lebensmittel sollten rasch
weiterverarbeitet werden, da sich mit steigenden Temperaturen die Mikroorganismen wieder
vermehren kénnen. Nicht alle Lebensmittel eignen sich zum Tiefgefrieren — z. B. werden wasserreiche
Lebensmittel wie frische Apfel oder Gurken beim Auftauen matschig, Milchprodukte konnen
ausflocken, rohe Eier platzen und Pudding wird wassrig. Eingefrorene Lebensmittel sind nicht
unbegrenzt haltbar. Mit zunehmender Einfrierdauer kann z. B. das Fett im Fleisch ranzig werden oder
sich sog. Gefrierbrand entwickeln, bei dem die Randschichten der eingefrorenen Lebensmitteln
austrocknen und sich graulich verfarben.

Eine gute Ubersicht welche Lebensmittel sich zum Einfrieren eigenen und Empfehlungen zur
Lagerdauer finden Sie in der bzfe-Broschure (pdf).

Beim Trocknen — an der Luft, im Backofen oder im Dorrautomaten — wird dem Lebensmittel durch
Warme und Luftzirkulation Wasser entzogen, so dass sich Mikroorganismen nicht mehr vermehren
konnen und das Lebensmittel langer haltbar ist. Getrocknetes Obst wird zum fruchtigen
SuRigkeitenersatz oder zum selbstkreierten Frichtetee. Gemuse fein gemixt und getrocknet wird zur
selbstgemachten Gemusebrihe oder in Scheiben geschnitten zu knackigen Gemusechips.
Getrocknete Krauter sind vielseitig einsetzbar als Tee- oder Gewtrzmischung. Durch den
Wasserentzug haben getrocknete Lebensmittel ein intensives Aroma und sind wahre ,Kraftpakete* —
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nicht nur das Aroma sondern auch die Gehalte an energieliefernden Nahrstoffen, Ballast-stoffen,
Vitaminen und Mineralstoffen konzentrieren sich durch den Wasserentzug.

3. Die Milchsauregarung fallt unter die biologischen Haltbarmachungsverfahren

Beim milchsauren Vergaren, auch als Fermentieren bezeichnet, wandeln vor allem
Milchsaurebakterien den Zucker in Milchsédure um. Das senkt den pH-Wert im Lebensmittel und macht
dieses haltbar und bekdmmlich.

Grundsatzlich kann jedes Gemuse fermentiert werden, das bekannteste ist das Sauerkraut. Das
Gemuse wird fein gehobelt, mit Salz vermengt und kraftig gestampft. Dabei tritt Flussigkeit aus. Diese
muss das Gemiuse gut bedecken, damit es nicht mehr mit Luft in Berihrung kommt. Bei der nun
stattfindenden Fermentation vermehren sich die Milchsaurebakterien und vergéren den
pflanzeneigenen Zucker zu Saure. Dieser Prozess dauert je nach gewtinschtem Sauregehalt zwischen
Tagen und Monaten. Der Garprozess kann durch das Erhitzen auf ca. 80 °C beendet werden. Die
Saure schitzt das Gemduse vor Verderbniserregern, so dass es monatelang haltbar bleibt. Das Salz
bindet zusatzlich Wasser, so dass Hefen und Schimmelpilze in ihrem Wachstum gehemmt werden.
Das fertige Gargemduse sollte luftdicht verschlossen und kiihl gelagert werden. Soll das fermentierte
Gemuse langer als ein paar Monate aufbewahrt werden, muss es nach der Garung in Glasern bei 100
°C etwa eine Stunde eingekocht werden. Vorsicht: Wahrend der Fermentation bildet sich Histamin.
Menschen mit einer Histaminintoleranz sollten auf Vergorenes verzichten.

Durch die Kombination von verschiedenen Konservierungsverfahren lasst sich die Haltbarkeit von
Lebensmitteln teilweise deutlich erhéhen.

Fruchtaufstriche lassen sich zum Beispiel auch nur mit Geliermittel und ohne Zucker kochen, sie
missen dann aber rasch verbraucht werden. Roh gerihrte Fruchtaufstriche sind zwar gezuckert,
werden aber nicht gekocht und sind ebenso nur kurze Zeit gekihlt haltbar. Durch die Kombination von
Zuckern und Warmezufuhr sind Konfitliren etwa ein Jahr haltbar.

Das Einlegen in Essig alleine reicht zur Haltbarmachung nicht aus. Essig sorgt zwar fUr ein saures
Milieu, das viele Mikroorganismen am Wachstum hindert, krankheitserregende Bakterien werden aber
erst bei Essigkonzentrationen abgetotet, die fur unseren Geschmack zu sauer sind. In Kombination mit
anderen Konservierungsverfahren (z. B. Einkochen) halten die sauer eingelegten Lebensmittel einige
Monate.

Weitere Informationen zum Thema bietet das Bundeszentrum fir Erndhrung auf seiner Website:
www.bzfe.de.

Bericht: Bayerischer Bauernverband — Foto: © lucinda-hershberger/unsplash.com
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