MARTINA KITTLER

~ KOCHEN
FUR DEN VORRAT
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Unsere eBooks werden auf kindle paperwhite, iBooks
(iPad) und tolino vision 3 HD optimiert. Auf anderen
Lesegeraten bzw. in anderen Lese-Softwares und -Apps
kann es zu Verschiebungen in der Darstellung von
Textelementen und Tabellen kommen, die leider nicht zu
vermeiden sind. Wir bitten um |hr Verstandnis.
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Die GU-Homepage finden Sie im Internet unter www.gu.de
Unser E-Book enthalt Links zu externen Webseiten Dritter,
auf deren Inhalte wir keinen Einfluss haben. Deshalb konnen
wir fur diese fremden Inhalte auch keine Gewahr
ubernehmen. Fur die Inhalte der verlinkten Seiten ist stets
der jeweilige Anbieter oder Betreiber der Seiten
verantwortlich. Im Laufe der Zeit konnen die Adressen
vereinzelt ungultig werden und/oder deren Inhalte sich
andern.
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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern
oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir
achten bei der Erstellung unserer E-Books auf
Aktualitat und stellen hochste Anspriuche an Inhalt und
Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von
unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten,
gewissenhaft erstellt und von unseren
Redakteuren/innen mit grofSter Sorgfalt ausgewahlt
und gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Wir
freuen uns auf lhre Ruckmeldung. Und wir freuen uns,
wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem
Freundeskreis oder bei Ihrem online-Kauf.

KONTAKT ZUM LESERSERVICE
GRAFE UND UNZER VERLAG
Grillparzerstralie 12

81675 Munchen









GU CLOU

Wussten Sie schon, dass ...?7
Entdecken Sie bei einigen ausgewahlten Rezepten ganz

besondere Tipps mit verblUffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf das

E Die Backzeiten konnen je nach Herd variieren.
Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze.



6 Mit diesem Symbol sind alle veganen Gerichte
gekennzeichnet.



MARTINA KITTLER

Mir bereitet es Riesenfreude, Lebensmittel des
taglichen Bedarfs selbst zu machen: Wirzsaucen,
Ketchup, Marmeladen, milchsaures Gemdise,
Dorrobst, Knackebrot und Co. Warum? Weil sie
besser schmecken und gestinder sind! Und welil ich
bestimmen kann, welche Zutaten meine
Vorratsschatze enthalten.

Warum lege ich Vorrate an?



Gut bestuckte Vorratsregale im Keller kommen meinem
Bedurfnis nach Sicherheit entgegen: Der Anblick ist fur mich
ein beruhigendes Gefuhl. Auch meinen Haushalt kann ich
arbeitssparender organisieren. Statt zum Beispiel jedes Mal
eine neue Sauce zu kochen, greife ich ins Eingemachte und
rahre mal Ajvar, mal Pesto oder Senf in ein Gericht - im
Alltag eine willkommene Erleichterung! Vorrate sind fur mich
aullerdem wichtig, um Zeit und Geld zu sparen. Wenn es
Obst und Gemiuise im Uberfluss und zum kleinen Preis gibt,
nutze ich das und konserviere die Schatze des Sommers im
Glas. Durch verschiedene Haltbarmach-Techniken und
Anregungen aus fernen Landern entstehen immer wieder
neue, reizvolle Genlsse. Das macht Spals und ich habe
immer was Feines im Haus und zum Verschenken.

Was sind die Helferlein des Verderbs?

Haufig sind Mikroorganismen die Ubeltater: Bakterien, Viren,
Hefen oder Schimmelpilze. Sie wirken selbst
gesundheitsschadlich oder bilden Enzyme, die chemische
Reaktionen triggern und somit den Zerfall von
Lebensmitteln beschleunigen. Auch aulRere Einflusse wie
Licht, Warme, Kalte, Feuchtigkeit, Trockenheit und
Verschmutzung sind am Verderb beteiligt.

Wie kann man Speisen haltbar machen?

Die verschiedenen Konservierungsmethoden haben ein Ziel:
die Vermehrung der Keime zu verhindern oder sie ganz
abzutoten. Ob Kalte, Hitze oder Trocknen, Zucker, Salz,
Saure, Ol oder Alkohol - die Verfahren machen auf
unterschiedliche Weise haltbar.



DIE SCHNELLSTE MAYO OHNE El

1. 250 g Seidentofu mit

2. ... 2EL Rapsal,

3. ... 2TL Zitronensaft oder Weillweinessig

4. 2 TL Agavendicksaft

5. ... und 2TL scharfem Senf 1 Min. lang auf hochster Stufe
cremig purieren.

6. Salz, Pfeffer

Die vegane Mayonnaise mit Agavendicksaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Dann in ein Schraubglas fullen und
verschlielSen. Im Kuhlschrank halt sie sich 1-2 Wochen.



