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GRANICHEN m Die Wintermona-
te ziehen sich in die Linge. Wer
sich saisonal erndhren will,
kommt beim Menuplanen mit
den verschiedenen Wintergemdi-
sen irgendwann an die Grenzen.
Wer sehnt sich da nicht, wieder
einmal ein Hauch Sommer oder
Herbst in die Kiiche zu zaubern.
Kein Problem, wenn man im
Sommer clever geplant hat.

Fast alle Nahrungsmittel eig-
nen sich zum Tiefkiihlen und er-
gdnzen zusammen mit anderen
konservierten Produkten die sai-
sonale Menuplanung. Tiefkiih-
len ist eine einfache Konservie-
rungsart, bei der Nahrungsmittel
bei -18°C gefroren werden. Da-
bei bleiben Vitamine und Mine-
ralstoffe gut erhalten.

Das Gefriergut
gruppiert lagern

Vielerorts steht die Tiefkiihl-
truhe oder der Tiefkiihlschrank
im Keller. Das ist, aus Platzgriin-
den und aufgrund der konstan-
ten Raumtemperatur im Keller,
sinnvoll. Jedoch lduft man
schnell Gefahr, dass man ver-
gisst, die tiefgekiihlten Nah-
rungsmittel in die Menuplanung
einzubeziehen. Dazu kommt,
dass die Ubersicht im Tiefkiihler
aus verschiedenen Griinden ver-
loren gehen kann.

In verschiedenen Situationen
ist es hilfreich, wenn man aus
dem Tiefkiihler ein vorgeriistetes
Gemiise, ja vielleicht sogar eine
selber gemachte Lasagne holen
kann. Beim Tiefkiihler angelangt,
beginnt dann eine miithsame Su-
che nach dem gewdiinschten Le-
bensmittel. Wo ist es nur? Oder
habe ich es bereits aufgebraucht?
Um solchen unangenehmen Si-
tuationen vorzubeugen, hilft ei-
ne gute Ubersicht. Mittels ver-
schiedenfarbiger  Plastikkisten
oder Schubladen kénnen die
Nahrungsmittel gruppiert wer-
den. Zudem ist eine gute Be-
schriftung der einzelnen Beutel
oder Gefisse (Nahrungsmittel,
Einfrierdatum, Mengenangabe)
hilfreich, um moglichst rasch das
gewiinschte Nahrungsmittel zu
finden.

Aus élteren Zeiten hoért man
die Faustregel, dass bis zum Fest
der Lichtmesse (2. Februar) der

Gegen das Vergessen

Hauswirtschaft / Damit Gefrorenes sinnvoll in die Menuplanung eingebaut werden kann, sollte iiber den Inhalt des Tiefkiihlers Buch gefiihrt werden.

Praktisch, wenn aus dem Tiefkiihler bereits vorgeriistetes Gemiise geholt werden kann.

Vorrat um die Hélfte reduziert
sein sollte. Nicht ohne Grund,
denn Gerade in den Monaten Fe-
bruar/ Mérz bietet sich die Gele-
genheit, die restlichen gefrore-
nen Nahrungsmittel draussen
voriibergehend zu kiihlen, damit
der Tiefkiihler fiir die neue Sai-
son abgetaut und gereinigt wer-
den kann.

Im gleichen Zug kann ein Tief-
kiihlprotokoll ausgefiillt werden.
Dieses kann man von Hand oder
per Computer erstellen. Darauf
wird notiert, welches Nahrungs-
mittel bzw. Gericht jeweils tief-
gekiihlt wird. Zusétzlich wird die
Mengenangabe, das Tiefkiihlda-
tum und das Ende der Lagerzeit
(siehe Kasten rechts oben) sowie
die Anzahl der eingefrorenen

BAUERNKUCHE

Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit:
zirka 30 Minuten

300 g Rotkabis, fein gehobelt
1 Zwiebel, fein gehobelt

10 cm Lauch, in Ringe
geschnitten

Butter zum Dampfen

Winter-Risotto

400 g Risottoreis

1 dl Rotwein

oder Gemiisebouillon

zirka 11 Gemiisebouillon,
heiss

1 Orange, abgeriebene Schale
3 EL Mascarpone

Salz

Pfeffer aus der Miihle
Orangenzesten, Lauch

und wenig Rotkabis, fein
geschnitten, zum Garnieren

1. Rotkabis, Zwiebeln und
Lauch in der Butter an-
ddmpfen. Reis dazugeben,
mitdiinsten, bis er glasig ist.
Mit Wein oder Bouillon ab-
l6schen, einkochen lassen.
Bouillon nach und nach da-
zugiessen, so dass der Reis
immer knapp mit Fliissigkeit
bedeckt ist. Reis haufig um-
rihren. Wihrend zirka 20
Minuten al dente kochen.

2. Orangenschale und Mas-
carpone daruntermischen,
wiirzen, garnieren.

[www] www.swissmilk.ch/rezept

Portionen protokolliert. Es ist fiir
die Menuplanung hilfreich,
wenn die Nahrungsmittel etwas
gruppiert notiert werden, indem
man beispielsweise Gemdiise/
Friichte zusammen auf einem
Blatt aufschreibt. Wer will, kann
sich zusétzlich notieren, in wel-
chem Fach das Nahrungsmittel
zu finden ist. Beim Einrdumen
sollte darauf geachtet werden,
dass die éltesten Gefriergiiter
weit vorne platziert werden.
Damit das Tiefkiihl-Manage-
ment funktioniert, ist es wichtig,
dass dieses Protokoll dort hingt,
wo zuerst konserviert und
schliesslich die Menuplanung
gemacht wird. Neben den Fakto-
ren des Betriebs, die in der
Menuplanung  beriicksichtigt

(Bild pixelio)

werden, kann der Blick auf diese
Liste ein Menu massgebend be-
einflussen. Vielleicht ist von ei-
nem Produkt noch sehr viel
vorhanden, oder es gibt Nah-
rungsmittel, die nicht mehr allzu
lange gelagert werden sollten.
Mit etwas Kreativitit entsteht da-
raus das ndchste Mittag- oder
Abendessen. Wichtig dabei ist,
dass man dann nicht vergisst,
das gebrauchte Produkt auf dem
Protokoll zu streichen.

Wenn ein Tiefkiihler bis zum
Sommer zu voll bleibt, lohnt es
sich, {iber die eigenen Einkaufs-
und Essgewohnheiten nachzu-
denken:

e Stimmt die Menge des Vorrats
mit unserer aktuellen Familien-
situation iiberein?

@ Haben sich unsere Essgewohn-
heiten/ Vorlieben verédndert?

@ Konnten wir Nahrungsmittel
anders konservieren, damit sie
lieber eingeplant/gegessen wer-
den? (z. B. Bohnen dorren.)

® Haben wir einen zu grossen
Garten?

Nicht genutzte Vorrite
in anderer Form haltbar machen

Friichte und Gemiise sind je
nach Sorte sechs Monate bis ma-
ximal anderthalb Jahre haltbar.
Ab einem Jahr Lagerdauer sollte
jedoch mit farblichen und allen-
falls geschmacklichen Verdnde-
rungen gerechnet werden. Des-
halb ist es nicht zwingend, dass
der Tiefkiihlschrank Anfang
Friihling vollig leer sein muss.

GESUNDHEIT

Schrank
oder Truhe?

e Tiefkiihlschrénke bendtigen

weniger Stellflache

e Gefriertruhen sind im

Stromverbrauch meist niedriger,

da sie von oben gedffnet

werden und die Kélte sinkt

e Gefrierschranke bieten mehr

Ubersicht

e Gefriertruhen sind gerdumiger
mh

[www] Geréte vergleichen und gezielt
einkaufen: www.topten.ch

Haltbarkeit

@ Obst: 8 bis 12 Monate

e (Gemise: bis 12 Monate

o Fruchtséfte: bis 12 Monate
e Pouletfleisch: bis 12 Monate
(klein geschnittenes oder
gehacktes Fleisch nur max.

2 bis 6 Monate)

o Schweinefleisch: bis 7 Mo-
nate (klein geschnittenes oder
gehacktes Fleisch nur max.

2 bis 4 Monate)

o Fisch: bis 8 Monate

e Butter: bis 8 Monate

@ Brot: bis 6 Monate

e Fertiggerichte (z. B. Pizza):

2 bis 3 Monate. mh

Schliesslich sind wir von der Na-
tur abhingig und wissen nie ge-
nau, wie die Ernte im folgenden
Sommer ausfallen wird. Mit ei-
nem nicht vollig leeren Tiefkiih-
ler kénnen solche Ernteverluste
teils abgefedert werden.

Damit aber die Produkte ein-
wandfrei bleiben, empfiehlt es
sich, diese nicht zu lange im Tief-
kiihler liegen zu lassen, sondern
weiterzuverarbeiten. Hat man
beispielsweise noch viele Beeren
im Tiefkiihler, kbnnte man im
Frithling daraus Konfitiire ma-
chen und die neuen Beeren fiir
Desserts und Kuchen tiefkiihlen.
Manuela Huber,
Fachspezialistin Hauswirtschafft,
Landwirtschaftliches Zentrum
Liebegg, Gréinichen AG

asten ist gesund. Aber es
Fbedeutet, wihrend einer

Woche auf feste Nahrung zu
verzichten. Und das liegt nicht
allen Menschen. Fiir diejenigen
unter ihnen, die gleichwohl
nicht ganz auf die positive Wir-
kung des Fastens verzichten
mochten, ist eine zweitdgige
Saftkur die perfekte Alternative.

Hungergefiihle
sind nicht zu befiirchten

Obst und Gemdise in fliissiger
Form konsumiert versorgt den
Korper mit einer guten Mi-
schung bioaktiver Substanzen
und Vitalstoffen. Dabei werden
auch geniigend Kalorien aufge-
nommen, so dass wihrend des
Saftfastens keine quélenden
Hungergefiihle befiirchtet wer-
den miissen.

Saftfasten entlastet den Stoff-
wechsel und die Verdauung,
starkt die Abwehr- und Selbst-
heilungskrifte, beugt Erkran-
kungen vor und verbessert das
Allgemeinbefinden. Wer fasten
will, muss gesund und leis-

Mit kleinen Schlucken das Allgemeinbefinden verbessern

tungsfédhig sein, das gilt auch fiir
eine zweitdgige Kur. Ist man
diesbeziiglich unsicher, ist es
besser, das Vorhaben zuerst mit
dem Arzt oder dem Heilprakti-
ker zu besprechen.

Die geldsten Stoffe
mit Wasser ausschwemmen

Das Fastenprinzip wéhrend
einer zweitdagigen Kur ist ein-
fach. Uber den Tag verteilt
werden rund Dreiviertelliter
verdiinnte Frucht- und Gemii-
sesifte getrunken, dies genuss-
voll langsam und in ganz klei-
nen Schlucken. Dazu gibt es
jede Menge klares Wasser oder
Kriutertees, damit ausreichend
Fliissigkeit vorhanden ist, um
die gelosten Stoffe aus dem Kor-
per zu schleusen.

Die Frucht- und Gemiiseséf-
te kdnnen selbst gepresst oder
gekauft werden. Geeignet sind
alle Sorten, einige haben jedoch
besondere Vorziige. Karotten,
Tomaten, Kiirbis, Bananen und
Johannisbeeren beispielsweise
zeichnen sich durch einen be-

sonders hohen Gehalt an Kali-
um aus. Dieses wirkt entwis-
sernd. Andere Sorten wie etwa
Randen, Riiebli und Artischo-
cken haben einen hohen basi-
schen Anteil. Sie helfen in un-
serem vielfach tiibersduerten
Organismus den Sédure-Basen-
Haushalt wieder auszugleichen.

Regelmassige Durchfiihrung
stabilisiert die Wirkung

Fiir Saftfastentage sucht man
sich am besten ruhige Tage aus.
Wer gesund ist, kann auch
mehrmals im Jahr zwei Saft-
fastentage einlegen. Uber die
Hiufigkeit und Dauer gibt es
unterschiedliche Expertenmei-
nungen. Beim kurzzeitigen Ent-
lasten des Stoffwechsels kommt
es jedoch generell weniger auf
die Haufigkeit an, als vielmehr
darauf, dass es eine regelmassi-
ge Angelegenheit ist. So kann
sich die Wirkung am besten sta-
bilisieren. zi

Saftfasten fiirs Wochenende,
Anita Hessmann-Kosaris, Trias




