





Was dich in diesem Buch erwartet

,Gemusechips sind ungesund.” So oder so ahnlich titelten
viele Zeitschriften und Online-Medien im Spatsommer 2017.
Der Ausloser war ein Test der Stiftung Warentest zu
gekauften Gemusechips. Das Ergebnis: Viele dieser Chips
enthalten zu viel Salz, Fett und Zucker.

Nur die wenigsten Leser machten sich die Muhe, den
kompletten Artikel zu lesen. Denn sonst hatten sie gewusst,
dass der Handel Gemusechips eben nicht sorgsam trocknet,
sondern backt, teilweise gar frittiert und die eigentlich
gesunden Chips mit Zusatzstoffen vollmullt. Dabei ist der
Gemusechip an sich ein gesunder Snack, wenn er richtig
zubereitet wird. Aullerdem bieten Gemusechips eine
ungeheure Vielfalt. Und hier kommt dieses Blchlein zum
Einsatz.

Bei den folgenden Rezepten wird ausschlielllich bei
niedrigen Temperaturen getrocknet. Sie sind fur
Dorrautomaten ausgelegt, konnen aber auch im Backofen
gedorrt werden. Sie sind ausnahmslos eine gesunde
Alternative zum frittierten Kartoffelchip, aber auch zum
ungesunden, im Supermarkt auffindbaren Gemusechip.

Die letzten Monate habe ich mich intensiv mit dem Thema
beschaftigt, habe recherchiert, experimentiert, verworfen,
entworfen, gegessen, geflucht und frohlockt. Vor allem eins
habe ich aber dabei gelernt: Nur wer Gemdusechips und



Snacks selbst macht, kommt in den wahren, leckeren und
gesunden - kurzum echten - Genuss.

Ich wlinsche dir viel Spals beim Lesen und Ausprobieren.

Danke, dass du dieses Buch gekauft hast!

Till Steinbrenner
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EINFl"JHRUNg IN DIE WELT
DES DORRENS

Das Dorren von Lebensmitteln ist eine der altesten
Konservierungsmethoden der Welt. Schon vor mehr als
10.000 Jahren haben unsere Vorfahren diese Methode
genutzt. Denn die Ernte war kurz, der Winter lang und der
Hunger in den kalten Tagen grofs.

In der Zwischenzeit sind andere, effizientere Arten der
Haltbarmachung in den Vordergrund getreten. Und es
stimmt: Nur um Lebensmittel langer halt- und genielSbar zu
machen, ist das Trocknen nicht die beste Methode.

Und so geriet das Dorren langsam, aber sicher immer mehr
in Vergessenheit. Ganz ist es freilich nie verschwunden und
in den letzten 10 bis 20 Jahren ist wieder mehr von der
altehrwurdigen Tradition des Dorrens zu vernehmen.



Warum? Das liegt an einer ganzen Reihe von Vorzugen, die
das Dorren mitbringt. Zunachst arbeitet es ganzlich ohne
Konservierungs- und andere Zusatzstoffe. Das Dorren
beruht auf Wasserentzug, so dass den Mikroorganismen und
Bakterien, die den Verderb vorantreiben, die
Lebensgrundlage entzogen wird.

Und nicht nur, dass es keine Konservierungsstoffe gibt.
Dank der schonenden Trocknung bleiben die meisten
Vitamine und Mineralstoffe erhalten. Am Ende bleibt ein
gesundes (wenn auch nicht immer zuckerarmes)
Lebensmittel ubrig, welches 100% naturlich ist - und einen
ganz eigenen, intensiven Geschmack mitbringt.

Uber Gedorrte Gemiisesnacks



Oft wird nur Obst und Fleisch gedorrt, manchmal noch Pilze
und naturlich Krauter. Unbestreitbar sind all diese
Lebensmittel auch gedorrt ein Genuss, aber manchmal geht
ein grolRer Vertreter in dieser Liste unter: das Gemuse.

Dabei gibt es unzahlige, hochst leckere Methoden, Gemuse
zu dorren. Ob als Chip, Cracker, Puffer, Streifen, Schnur,
Ring - nicht nur bei der Form sind der Kreativitat kaum
Grenzen gesetzt. Unzahlige Gewurze warten darauf,
eingesetzt zu werden.

Gedorrte Gemusesnacks sind nicht nur der Renner auf jeder
Party, sie sind als gesunde Alternative zu Kartoffelchips und
anderen SuRigkeiten auch fur Kinder gut geeignet. Aber vor
allem sind getrocknete Gemusesnacks eins: naturlich lecker.



Brauche ich ein Dorrgerat?

Du besitzt einen Ofen, der eine Umluftfunktion hat und auch
niedrige Temperaturen unter 80 Grad beherrscht? Dann
kannst du theoretisch auch im Backofen dorren. Gerade fur
einen ersten Versuch, ob das Dorren zur Passion werden
kdonnte, ist solch eine Methode zu empfehlen.

Auf Dauer gibt es jedoch ein paar Probleme. Erstens haben
wir da den Energieverbrauch. Dorrgerate sind wesentlich
kosteneffizienter, kommen meist mit Stromkosten in Hohe
von 5 bis 10 Cent pro Stunde aus. Bei einem Backofen sind
es fur gewohnlich 40 bis 60 Cent - also locker das
Funffache.



Zweitens ist auch das Ergebnis zu nennen. Im Backofen
kann die Temperatur gerade im niedrigeren Bereich nicht so
prazise eingestellt werden. Das schmalert das Dorr-
Ergebnis. Auch ist in den meisten Dorrgeraten mehr Platz,
sofern im Backofen nur ein Rost verwendet wird. Zu guter
Letzt blockiert das DoOrren im Dorrautomat den Backofen
nicht far viele Stunden.

Gute Dorrautomaten gibt es bereits ab etwa 50 Euro zu
kaufen, Profigerate kosten dagegen mehrere hundert Euro.
Wer einen echten Hands-On-Test vieler aktueller Dorrgerate
sucht, der sollte auf richtigdorren.de/doerrautomat-test
nachsehen, welche Gerate empfehlenswert sind.

Ubrigens: Fir Gemusechips und Snacks ist Lufttrocknung
keine Option, weil wir hier meistens Temperaturen zwischen



