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REZEPT

GARTEN: Wohin mit dem Gemiise, wenn die Ernte im Spatsommer gar iippig ausfallt

Zucchetti
siiss-sauer

Siiss-sauer eingelegte Zucchet-
ti, mit etwas Curry gewiirzt,
passen hervorragend zu Ra-
clette oder zu einer kalten
Fleischplatte. Zutaten fiir drei
bis vier Einmachgliser mit ca.
4 dl Inhalt: 2 EL Curry; 2 EL
Paprika; Y2 EL Cayennepfef-
fer; 1 EL Senf, 300 g Zucker,
2,5 dl Essig, 2,5 dl Wasser, 1 kg
Zucchetti, in ca. 7 mm dicken
Scheiben, 500 g Zwiebeln, in
Streifen. Zubereitung: Alle
Zutaten bis und mit Wasser in
eine Pfanne geben, aufkochen.
1. Zucchetti und Zwiebeln
beifiigen, 10 bis 15 Minuten
knapp weichkocheln lassen. 2.
Zucchetti und Zwiebeln ohne
Sud in saubere, heiss ausge-
spiilte Gléser fiillen. Sud noch-
mals aufkochen, siedend heiss
bis ca. 1 cm unter den Rand in
die Glaser giessen, sofort ver-
schliessen, auskiihlen lassen.
Vor dem Servieren mindestens
einen Tag ziehen lassen. Gros-
se Zucchetti entkernen. Kiihl
und dunkel ca. sechs Monate
haltbar. Einmal geoffnet, das
Glas im Kiihlschrank aufbe-
wahren und rasch verwenden.
100 Gramm enthalten: Ener-
gie: 1650 kJ/394 kcal. mgt

Das Rezept stammt aus einer Koopera-
tion von Swissmilk mit dem Schweizeri-
schen Béuerinnen- und Landfrauenver-
band (SBLV).

MEHR REZEPTE

Dieses Rezept wurde von
Swissmilk zur Verfiigung ge-
stellt. Auf swissmilk.ch/rezepte
finden Sie iiber 9000 Rezepte
mit Schweizer Zutaten.
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Gartengl ck und Erntesegen

Sind die Friichte und das
Gemiise im Garten reif,
miissen sie entweder sofort
gegessen oder haltbar ge-
macht werden. Nebst dem
gangigen Einfrieren oder
Verschenken gibt es noch
andere vielfdltige Moglich-
keiten.

ANITA SENTI

Ein eigener Gemiisegarten ist
eine wunderbare Maoglichkeit,
frische und gesunde Lebensmit-
tel zu produzieren. Die Freude
am eigenen Garten kann vor al-
lem im Spatsommer oft zu einer
tippigen Ernte fiihren, welche
nicht immer sofort verbraucht
werden kann. Um sicherzustel-
len, dass keine Lebensmittel
verschwendet werden und um
die Vielfalt und den Geschmack
der Ernte auch ausserhalb der
Saison zu geniessen, gibt es
zahlreiche kreative und prak-
tische Ansdtze zur Verwertung
von grossen Mengen an Gemii-
se. Zu den verschiedenen Kon-
servierungsmethoden bieten die
béuerlich-hauswirtschaftlichen
Fachschulen vielféltige Weiter-
bildungen an. Auch auf land-
frauen.ch sind leicht und schnell
zahlreiche Rezepte und Ideen
zu finden.

Einkochen und Einmachen

Diese traditionellen Metho-
den der Konservierung ermogli-
chen es, Lebensmittel lange halt-
bar zu machen und gleichzeitig
den Geschmack zu bewahren.
Um den Verderb der Lebens-
mittel oder gar negative Folgen
fir die Gesundheit zu vermei-
den, ist Basiswissen in der Kon-
servierung von Lebensmitteln
notwendig. Die Vorbereitung
erfordert einigen Aufwand und
sauberes Arbeiten, aber die Be-
lohnung sind kostliche, lange
haltbare Vorrite, welche {iber
Monate hinweg genossen wer-
den konnen.

Fermentieren

Durch die Milchsduregédrung
werden Lebensmittel nicht nur
haltbar gemacht, sondern auch
mit wertvollen Probiotika an-
gereichert, welche gut fiir die
Darmgesundheit sind. Sauer-
kraut, das gerne zu Rippli und
Speck gegessen wird, ist ein
klassisches Beispiel fiir fermen-

Gemiise- und Friichteséift
sind vitaminreiche Erfrischer.

tiertes Gemiise. Grundsétzlich
lassen sich fast alle Gemiisesor-
ten fermentieren, welche nicht
zu weich sind. Sie lassen sich
auf diese Weise haltbar machen
und bieten vielféltige Einsatz-
moglichkeiten in der Kiiche.

Gemiisesifte

Frisches Gemiise kann auch zu
bekommlichen Siften verarbei-
tet werden, welche nicht nur ge-
sund, sondern auch erfrischend
sind. Einfache Kombinationen
wie Riiebli und Apfel oder soge-
nannte Smoothies, beispielswei-
se aus Spinat und Gurke, sind
nicht nur schnell zubereitet,
sondern auch eine willkomme-
ne Abwechslung und ergénzend
zu traditionellen Mahlzeiten.
Solche Getridnke sind reich an
Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen und konnen
helfen, den tdglichen Bedarf an

Einfrieren bewahrt
Geschmack und Nihrstoffe.

Gemiise auf schmackhafte Wei-
se zu decken. Das Einfrieren ist
eine der einfachsten Methoden
zur Konservierung von Gemii-
se und bewahrt den grossten
Teil der Nihrstoffe und des Ge-
schmacks. Vor dem Einfrieren
sollte das Gemiise blanchiert
werden, um mogliche Keime ab-
zutoten und zelleigene Enzyme
zu deaktivieren. Nach dem Ab-
kiithlen und Abtrocknen kann
das Gemiise in Gefrierbeutel
oder -boxen portioniert und bis
zur Weiterverwendung eingefro-
ren werden.

Dorren

Beim Dorren wird dem Gemii-
se Wasser entzogen, wodurch es
langfristig haltbar gemacht wird.
Besonders aromatische, sonnen-
gereifte Tomaten oder Chilis so-
wie Krduter wie Rosmarin, Thy-
mian, Oregano, Peterli und viele

Elnkochen undElnmachen
will gelernt sein.

weitere lassen sich ganz einfach
dorren. Entweder wird dazu
ein Dorrgerdt oder der Back-
ofen bei niedriger Temperatur
verwendet. Kriuter lassen sich
problemlos auch hell und luftig
draussen trocknen. Getrockne-
tes Gemiise und Krauter kon-
nen als aromatische Ergidnzung
in Suppen, Saucen und Eint6p-
fen dienen.

Verschenken oder tauschen

Der Anbau von eigenem Ge-
miise bietet eine wunderbare
Gelegenheit, die Ernte mit an-
deren zu teilen. Familie, Freun-
de und Nachbarn freuen sich
in der Regel sehr iiber frisches,
selbst angebautes Gemiise.
Vielleicht kann iiberschiissiger
Erntesegen auch gegen andere
Produkte oder Dienstleistungen
getauscht werden? Diese Art
des Austauschs fordert den so-

zialen Zusammenhalt und kann
dazu beitragen, die Vielfalt an
Lebensmitteln im Familienhaus-
halt zu erweitern.

Haltbare Fertiggerichte

Ein weiterer, effektiver An-
satz zur Verwertung grosser
Gemiisemengen besteht darin,
diese zu fertigen Gerichten zu
verarbeiten und einzufrieren.
Suppen, Eintopfe, Currys und
Aufldufe lassen sich hervorra-
gend vorbereiten und einfrieren.
Diese Methode gewahrleistet,
dass auch in hektischen Zeiten
schnell und einfach gesunde,
hausgemachte Mahlzeiten ver-
fiighar sind.

Kompostieren

Nicht jedes Gemdise lasst sich
noch verwerten, insbesondere,
wenn es iiberreif ist. Statt diese
Reste im Abfall zu entsorgen,
konnen sie kompostiert werden.
Ein Kompost verwandelt Gemii-
seabfille in wertvollen Humus,
der als Pflanzennahrung fiir den
Garten dient und die Struktur
des Bodens verbessert. Kompos-
tieren ist eine nachhaltige Me-
thode, die Nihrstoffe im Garten
zu recyceln und den Kreislauf
der Natur zu schliessen.

Fazit: Die Verwertung grosser
Mengen an Gemiise aus dem
eigenen Garten bietet zahlrei-
che Moglichkeiten, um kreativ
zu werden und die Ernte verant-
wortungsvoll und nachhaltig zu
nutzen. Die verschiedenen Kon-
servierungsmethoden und das
Verschenken oder Tauschen tra-
gen dazu bei, dass Gartengliick
und Erntesegen das ganze Jahr
iiber genossen werden konnen.

ZUR AUTORIN

Die Autorin
Anita Senti
ist diplomier-
te  Béuerin
und Mutter
| von drei er-
wachsenen
Tochtern.
Sie lebt mit ihrer Familie im
Berner Seeland und ist Mit-
glied der Priifungsleitung
des Schweizerischen Biue-
rinnen- und Landfrauenver-
bands. Sie war Teilnehmerin
des ersten Krauterakademie-
Lehrgangs in der Schweiz
(2007/2008). suk

Meinen Energiehaushalt im Auge behalten

Die Arbeiten auf den Landwirt-
schaftsbetrieben sind vielfiltig
und gehen nicht aus. Zurzeit
gilt es, die Erntesaison abzu-
schliessen, das kommende Jahr
zu planen. Vielleicht gilt es das
eine oder andere Bauprojekt
umzusetzen oder den Betrieb
weiterzuentwickeln.

Bei all diesen schonen,
vielleicht auch herausfordern-
den Titigkeiten stellen sich
die Fragen: Wo bleibt die Zeit
fiir Erholung und Musse? Wo
bleibt die Zeit, um die Part-
nerschaft und die Familie zu
pflegen?

Als Betriebsleitende sind wir
die Motoren auf den Betrie-
ben. Von uns hdngt ein grosser
Teil des Geschehens ab. Da
tun wir gut daran, unsere
Krdfte sorgfiltig einzuteilen.
Wir laufen hierbei nicht eine
100-Meter Distanz, sondern
viel eher einen Marathon.
Eine einfache Moglichkeit, den

Zeit fiir Musse und Erholung muss sein. (Bild: zvg)

eigenen Energiehaushalt im
Auge zu behalten, bietet das
Energiefass. Das Energiefass
ist mit dem Dieseltank des
Traktors zu vergleichen, das
in gewissen Abstinden gefiillt
werden muss. Ziel ist es, das
Energiefass auf einem fiir uns
passenden Fiillstand zu hal-

ten, damit es nicht dauernd im
Reserve-Modus verweilt oder
gar leer wird. Beim Energiefass
wird wie folgt vorgegangen:

1. Welchen Fiillstand hat
mein Energiefass zurzeit? Dies
kann den heutigen Fiillstand
oder auch jenen in der letzten
Zeit widerspiegeln mit den

natiirlichen Schwankungen. 2.
Was zehrt an meiner Ener-

gie und leert mein Energie-
fass? Hier geht es darum, die
Energierduber zu erkennen.
Anschliessend ist zu tiber-
legen, wie ich mit diesen um-
gehe. Kann ich etwas daran
dndern? Wenn nicht, kann es
hilfreich sein, unverdnderliche
Dinge zu akzeptieren und das
Positive darin zu sehen. Wenn
ich etwas dndern kann, dann
liberlege ich, was und wie ich
es dndern kann.

Vielleicht gibt es aber Ener-
gierduber, die ich weder akzep-
tieren will noch dndern kann.
Hier gibt es immer noch die
Moglichkeit, das Spielfeld zu
verlassen. Dieser zweite Schritt
soll dazu dienen, dass das
Energielevel weniger schnell
sinkt. 3. Welche Aktivitditen,
Begegnungen geben mir im
taglichen Leben Freude, Kraft
und eben Energie? Das Eli-

minieren der Energierduber ist
der eine Schritt, «Gut zu mir
sein» der zweite. Hierbei geht
es darum, den Alltag so anzu-
passen, dass das Energielevel
kontinuierlich steigt. Je nach
Situation konnen sich kleine
Verdnderungen als sehr positiv
erweisen, zum Beispiel be-
wusstere Pausen, Telefon tags-
liber fiir ein bis zwei Stunden
im Flugmodus belassen oder
ein Spaziergang am Abend.

Bei stark destruktiven oder
toxischen Energierdubern kon-
nen grossere Verdnderungen
notig sein. So unterschiedlich
wir Menschen sind, so viel-
faltig sind die Antworten auf
diese Fragen. Vielleicht hilft
es, das Energiefass bildlich auf
ein Blatt Papier darzustellen,
und sich Notizen zu den obi-
gen Fragen zu machen.

Sind die obigen Fragen be-
antwortet, sind zwei weitere
Schritte wichtig, damit die

Uberlegungen zum eigenen
Energiehaushalt Hand und
Fuss erhalten: 1. Ich definiere
drei Fiillstationen, bei denen
ich Energie tanken kann. 2.
Ich halte fest, wann und wie
ich diese anzapfen will. Moch-
ten Sie IThren Energiehaushalt
mit einer neutralen, externen
Person reflektieren? Dann
zogern Sie nicht, ein Coaching
in Anspruch zu nehmen. Die
Coaches des Inforama unter-
stiitzen Sie gerne.

Matthias Rediger

ZUR PERSON
Matthias Redi-
ger ist Berater
und Coach am
Inforama Bil-
dungs-, Bera-

tungs- und Tagungszentrum
Riitti in Zollikofen BE. Tele-
fon +41 316364100, www.
inforama.ch. suk




