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Einleitung

Einleitung

Wie viel Gemtise gehort eigentlich in eine Gemiisebriihe, damit man sie tiber-
haupt noch so nennen kann? In der pulverférmigen, klaren Gemiisebriihe eines
namhaften Herstellers sind gerade mal 4,2 Prozent Gemiise enthalten, dafiir
jede Menge Geschmacksverstirker, Aromastoffe und Fiillstoffe — kein Einzelfall,
sondern die Regel, wenn man sich typische Supermarktprodukte ansieht. Die
Regale sind voller industrieller Fertigprodukte mit langen Zutatenlisten, grof3-
tenteils aus Begriffen bestehend, die niemand aussprechen kann.

Die Produkte sind optimiert fiir maschinelle Verarbeitung, Lagerung, Transport
und fiir eine moglichst grofe Gewinnmarge. Sie enthalten immer weniger von
dem, was wir fiir eine ausgewogene, vollwertige Erndhrung eigentlich brau-
chen, dafiir immer mehr Zucker, Salz, Fett und synthetische Zusatzstoffe. Zu-
dem entsteht immer mehr Miill, weil beinahe alles in Plastik verpackt wird, oft
sogar portionsweise verschweilt zum sofortigen Gebrauch.

Auf der Suche nach Alternativen zum Massenkonsum-Wahnsinn, zu Kaffeekap-
seln, kiinstlichem Essen, Ressourcenverschwendung und Umweltverschmut-
zung haben wir viele einfache und nachhaltige Losungen gefunden. Begonnen
hat alles mit selbst gemachtem Waschmittel und Deodorant (was iiberraschend
einfach geht!). Nach kurzer Zeit hatten wir unseren gesamten Haushalt auf den
Kopf gestellt und dabei festgestellt, dass wir die meisten Supermarktprodukte
gar nicht brauchen.

Die besten Alternativen sammeln wir auf dem Ideenportal smarticular.net fiir
ein einfaches und nachhaltiges Leben. Unsere engagierte, stetig wachsende
Fangemeinschaft begeistert uns mit immer neuen Ideen und Verbesserungsvor-
schldgen, die oftmals schon unseren Grolleltern bekannt waren, aber zuneh-
mend in Vergessenheit geraten.

In unserem ersten Buch Fiinf Hausmittel ersetzen eine Drogerie sind die bes-
ten Anwendungen und Rezepte rund um die fiinf umweltfreundlichen Haus-
mittel Natron, Soda, Essig, Zitronensdure und Kernseife enthalten, mit denen
du auf einfache Weise Geld sparen und zugleich die Umwelt schonen kannst.

Doch auch oder ganz besonders in der Kiiche lohnt sich das Selbermachen! Un-
sere liebsten Rezepte und Ideen fiir selbst gemachte Alternativen zu konventio-
nellen Fertigprodukten haben wir in diesem Buch zusammengestellt. Das sind
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die Griinde, warum es sich lohnt, all diese Dinge nicht mehr zu kaufen, son-
dern am besten selber zu machen:

*  Gutfiir die Gesundheit: Statt ungesunder und kiinstlicher Inhalts-
stoffe enthalten die selbst gemachten Alternativen natiirliche Zuta-
ten. Manche wachsen sogar direkt vor deiner Haustiir und sind voll-
gepackt mit Vitalstoffen fiir eine ausgewogene, gesunde Erndhrung.

*  Gut fiir die Umwelt: Selbermachen spart jede Menge Verpackungs-
miill und Plastik. AuBerdem kannst du bevorzugt regionale, saiso-
nale Zutaten verwenden, mit kurzen Transportwegen und weniger
Ressourcenverbrauch.

*  Gut fiir die Haushaltskasse: Selbst gemachte Alternativen sind fast
immer deutlich preiswerter als fertige Lebensmittel, selbst dann,
wenn du nur rein biologische Zutaten verwendest.

°  Gutfiir dich: Selbermachen bereitet Freude, regt die Kreativitdt an,
starkt das Selbstvertrauen und macht dich auRerdem ein bisschen
unabhingiger.

Bevor es losgeht ...

Bevor du zur Tat schreitest, sollten wir noch etwas Erwartungsmanagement
betreiben. Alle Rezepte und Anleitungen in diesem Buch wurden sorgféltig ge-
testet, von Lesern ausprobiert und haufig mit wertvollen Riickmeldungen noch
weiter verbessert. Dennoch ist jede Situation etwas anders und jeder Mensch
unterschiedlich. Anders als bei Industrieprodukten wurden mit den selbst ge-
machten Hausmitteln und Alternativen keine aufwendigen Testreihen und Ver-
suche mit allen erdenklichen Materialien und Situationen durchgefiihrt. Des-
halb kann es passieren, dass ein Rezept einmal nicht sofort gelingen oder sogar
partout nicht funktionieren will.

Wenn du etwas Neues ausprobierst, beginne am besten mit kleinen Mengen. So
gehst du sparsam mit den Zutaten um und kannst die Rezeptur gegebenenfalls
leichter an deine Bediirfnisse anpassen.

Falls du unsicher bist, besteht die Moglichkeit, dem Verweis auf smarticular.net
unter dem jeweiligen Rezept zu folgen, die Kommentare auf der Website zu le-
sen oder deine eigenen Fragen zu stellen.
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Haltbare Gemiise-Wiirzpaste (ohne Kochen)

Handelstibliches Gemiise-Briithpulver besteht oft zu weniger als fiinf Prozent
aus Gemiise. Stattdessen sind jede Menge Salz, Zucker, Lebensmittelzusatzstoffe
und geschmacksverstdarkende Mittel (wie etwa Hefeextrakt) enthalten.

Dagegen kommt die folgende, selbst gemachte Alternative ganz ohne kiinstliche
Zusdtze aus. Diese haltbare Gemiise-Wiirzpaste kann ohne unerwiinschte
Inhaltsstoffe schnell und einfach aus frischen Zutaten zubereitet werden. Da
rohes Gemiise verarbeitet wird, bleiben viele Vitamine lange erhalten. Weil die
Wiirzpaste weder gekocht noch getrocknet werden muss, kann sie besonders
schnell und energiesparend hergestellt werden.
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Gemiisewiirze zubereiten

Die Zutatenliste fiir die Wiirzpaste ist sehr kurz. Du brauchst eine Auswahl
an frischem Gemdiise deiner Wahl, dazu 200 Gramm Salz und einen Essloffel
Olivendl pro Kilogramm Gemdiise. Fiir eine besonders feine Note kannst du je
nach Geschmack Knoblauch, Krduter und weitere Gewiirze ergénzen.

Ein sommerlich-mediterranes Aroma bringt diese Mischung in deine Speisen:

300 g Karotten

250 g Tomaten

150 g Paprika

50 g Champignons

100 g Sellerie

50 g Zwiebeln

100 g Friihlingszwiebeln
2 Knoblauchzehen

200g Salz

2-3 EL frische oder getrocknete Kréuter, z. B. Petersilie, Liebstockel,
Majoran, Thymian, Bohnenkraut und Schnittlauch

1 EL Olivenol

Zusétzlich brauchst du noch ein paar Kiichenutensilien:

leistungsfdahigen Mixer bzw. Kiichenmaschine

leere Schraubglédser oder Einmachgldser mit Biigelverschluss

Die Wiirzpaste ldsst sich schnell zubereiten, ohne dass du kochen miisstest. Durch
die groe Menge Salz ist auch das roh verarbeitete Gemtise lange haltbar. Dazu ist es
jedoch unbedingt notwendig, sauber zu arbeiten. Gldser und Arbeitsgerite solltest
du zuvor keimfrei machen, zum Beispiel mit Alkohol oder einer heilen Soda-Lésung.
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Herstellung der Wiirzpaste Schritt fiir Schritt:

1. Gemiise waschen, gut abtrocknen, Schadstellen entfernen und alles
grob zerkleinern.

2. Ineiner Kiichenmaschine oder einem leistungsstarken Mixer zu einem
feinen Brei piirieren.

3. Salz und Olivendl zugeben und nochmals griindlich mixen.

4. Invorbereitete Gliser fiillen, verschliefen und kiihl lagern.

Die fertige Wiirzpaste hélt sich bis zu einem Jahr. Wer der rohen Verarbeitung
nicht ganz traut, kann den fertigen Brei zusétzlich im Topf unter Rithren zum
Kochen bringen und dann heil in Gldser fiillen.

b Anwendung der Wiirzpaste

Die selbst gemachte Wiirzpaste ldsst sich in jedem Rezept anstelle fertig gekaufter Ge-
miisebriihe verwenden. Ersetze dazu jeweils einen Teeloffel Gemiisebriihe bzw. einen
Brithwtirfel durch einen Essloffel der Paste zum Salzen und Wiirzen deiner Speisen.

@ smarticular.net/wuerzpaste

Gemiise-Briihpulver aus frischen Zutaten

Wer lieber Gemiisepulver statt einer Paste verwendet, ist dank dieses Rezepts
nicht langer auf die oft teuren oder ungesunden Fertigpulver angewiesen.

Der Arbeitsaufwand zur Herstellung der Streuwtiirze oder Gemdiisebriihe ist gar
nicht so hoch. Fiir etwa 250 Gramm Pulver benotigst du:

300g Zwiebeln
50 g Lauch
150 g Mohren
150 g Knollensellerie
300 g Tomaten
> Bund Petersilie

100g Salz
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Die Vorgehensweise ist dabei identisch mit derjenigen fiir den selbst gemachten
Pudding. Mit den folgenden Tipps gelingen deine So8en noch besser:

Richtig lecker wird die Vanillesof3e und erhilt eine schéne Farbung,
wenn du eine Prise Salz, zwei Messerspitzen Kurkuma, eine Messer-
spitze Zimt und zwei Essloffel Sahne dazugibst.

Fiir vegane Sof3en bieten sich Cashew- oder Mandelmilch sowie
Cashewsahne an.

Einen Hauch Exotik erhalten deine SoRen mit Kokosmilch.

Generell solltest du bei heil§ angertihrten MilchsofRen darauf ach-
ten, sie nach dem Andicken sofort zu verwenden oder unter standi-
gem Riihren erkalten zu lassen. Sonst entsteht eine unschéne Haut.

Fiir kalt angeriihrte SoBen und Desserts kommt anstelle von Speise-
starke geschmacksneutrales Johannisbrotkernmehl zum Einsatz.

Tortenguss ohne Gelatine

Dieser Tortenguss gelingt immer und ist ohne Gelatine die perfekte vegane Losung.
Du bendétigst:

250 ml Fruchtsaft oder Wasser
2 EL Kartoffelstiarke

1 EL Zucker
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So wird der Tortenguss hergestellt:

1. Stérke und Zucker vermischen und mit fiinf Essloffeln der Fliissigkeit
zu einer homogenen Masse verriihren.

2. Denrestlichen Saft im Topf kurz aufkochen, die Starkemischung da-
zugeben und erneut aufkochen.

3. Noch eine Minute bei mittlerer Temperatur unter Rithren kécheln lassen.

4. Den noch heiflen Tortenguss {iber der Obsttorte verteilen.

@ smarticular.net/tortenguss

Sahnestandmittel — Alternative zu Sahnesteif

Seit den 60er-Jahren des letzten Jahrhunderts schwéren Hausfrauen und Hob-
bybéacker auf Sahnesteif, das sogenannte Sahnestandmittel fiir Schlagsahne, die
immer gelingt. Dabei ist das weille Pulver in vielen Fillen gar nicht notwendig,
sofern die Sahne moglichst kalt und schnell verarbeitet wird. Wenn du doch ein-
mal Sahnesteif ben6tigst, zum Beispiel fiir Torten oder vorbereitete Desserts, dann
kannst du eine Alternative auch ganz einfach aus zwei Zutaten selbst herstellen.

Handelstibliches Sahnesteif enthilt als Hauptzutaten chemisch modifizierte
Starke und Zucker sowie das Trennmittel Tricalciumphosphat (E 341), um ein
Verkleben der Zutaten zu verhindern. Verbraucherschiitzer raten von einem
ubermifligen Verzehr des Lebensmittelzusatzstoffes ab. Diese Zusdtze sowie
die Kleinstverpackungen und den damit verbundenen Abfall vermeidest du mit
selbst gemachtem Sahnestandmittel.

Dafiir wird ein Bindemittel bendtigt, das auch kalte Fliissigkeiten eindicken kann:
Johannisbrotkernmehl, auch Carubenmehl genannt. Das weille, geschmacklose
Pulver aus der Frucht des Carubenbaums ist in der Lage, fiinfmal so viel Wasser zu
binden wie Speisestérke. Es ist in Gldsern in der Backzutaten-Abteilung zu finden.

Fiir einen 75-Gramm-Vorrat, der dann fiir viele Liter Sahne reicht, benotigst du
lediglich diese Zutaten:

25 g Johannisbrotkernmehl
50 g Puderzucker



Gebiack

Kleine Kuchen und herzhafte Auflaufe im Glas

Wer Kuchen, Muffins und Aufldufe liebt, findet sicher Gefallen an diesen prak-
tischen und lange haltbaren Glasversionen. Sie sind schnell gemacht, platzspa-
rend verpackt und ohne Gefrierschrank lagerfihig.

Wenn iiberraschend Géste kommen oder mal keine Zeit zum Kochen oder Ba-
cken bleibt, hast du mit diesen kostlichen Gldschen immer einen Vorrat im Haus.
Optimal geeignet sind die kleinen Kuchen und Aufldufe aullerdem fiir ein Pick-
nick, auf Reisen oder beim Wandern. Auf einem Partybiifett oder als Geburtstags-
mitbringsel werden sie zum Hingucker.

P> Welche Glaser sind geeignet?

Wie auch beim Brot im Glas (siehe Seite 74) kannst du alle Ein- und Mehr-
weg-Gldser verwenden, die nach oben hin nicht schmaler werden (Sturzgléser),
sodass sich der fertige Kuchen ganz einfach aus dem Glas stiirzen ldsst. Andere
Glasformen mit Twist-off-Deckeln sind ebenfalls geeignet, wenn du die Speisen
nicht aus dem Glas stiirzen, sondern einfach nur ausléffeln mochtest.

P Anleitung: Kuchen und Aufldufe im Glas backen

Folgende Zutaten und Werkzeuge solltest du zum Backen griffbereit haben:
» fertigen Kuchenteig oder eine Auflauf-Mischung
e etwas Ol

*  Semmelbrosel oder gemahlene Niisse

e Glaser
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Gehe folgendermallen vor:

1. Die GlasgefiBe mit Ol ausstreichen und mit einer Handvoll Semmel-
brosel oder gemahlenen Niissen ausschwenken.

2. Injedes Glas zwei bis vier gehdufte Essloffel Teig oder Auflaufmasse
geben, sodass maximal die Hélfte des Glases gefiillt ist.

3. Die Glasrdnder von Teig- und Olverschmutzungen befreien.

4. Befiillte Gldser ohne Deckel in den vorgewdrmten Backofen stellen
und laut Rezept backen. Kleine Gldser mit einem Volumen von nur
200 Millilitern ben6tigen etwa zwei Drittel der angegebenen Backzeit.

5. Den Ofen ausschalten und die Gléser bei leicht gedffneter Tiir fiir
circa zehn Minuten auskiihlen lassen.

P VerschlieBen und Haltbarkeit

Die Glasrdander sollten sauber sein, bevor du die GefdlRe verschliefSt. Um eine
Haltbarkeit von mindestens einem halben Monat zu erhalten, reicht es aus, die
Gléaser sofort nach dem Herausnehmen zu verschlieSen.

Fiir eine ldngere Haltbarkeit kannst du die verschlossenen Gldser zusitzlich
noch pasteurisieren, genau wie beim Rezept fiir Brot im Glas auf Seite 74.
Dort findest du auch weitere Tipps fiir das Backen im Glas.

P Geeignete Rezepte

Optimal sind solche Kuchen, in denen klein geschnittene Friichte oder Gemdiise
versinken diirfen. Ein saftiger Marmorkuchen gelingt immer. Die kleinsten For-
men sind nach 20 Minuten fertig. Neben verschiedenen Kuchen kénnen auch siile
oder herzhafte Aufldufe mit Hirse, Reis oder Polenta im Glas gebacken werden.

Auch Bratlinge lassen sich auf diese Weise zubereiten. Anstatt in die Pfanne
kommt die Bratlingmasse in 230-ml-Glidser und mit je etwa einem Essloffel Ol
obendrauf in den Ofen. Bei 200 °C (Umluft 180 °C) sind sie nach etwa 20 Minu-
ten fertig. Mit etwas geriebenem Kése oder veganen Alternativen kommt der
»Backling im Glas“ auch noch unter eine kdstliche Haube. Verschiedene Getrei-
desorten oder Gewiirze wie zum Beispiel Chili-Oregano oder eine Curry-Paste
bieten Potenzial fiir viele Varianten. Perfekt fiir den kleinen Hunger zwischen-
durch und ein toller Genuss!

@ smarticular.net/kuchen-im-glas




Knackebrot

Herzhafte Cracker, gewiirzte Kartoffelchips oder auch Brotchips sind allzeit be-
liebte Knabbereien: vor dem Fernseher, als Party-Knabberzeug oder zum Stillen
des kleinen Hungers zwischendurch. Diese wiirzigen Snacks beinhalten aller-
dings ungesunde Zutaten wie Aromastoffe, Geschmacksverstédrker sowie viel Fett
und Salz, sodass das schlechte Gewissen oft die Knabberlust verleidet. Durch den
immer wieder aufkommenden Suchtfaktor nach Knabberzeug sind sie ebenso
wie die siilen Leckereien ein kaum wegzudenkendes Nahrungsmittel geworden.

Selbst gemacht und mit den richtigen Zutaten konnen auch herzhafte und vielseiti-
ge Knédckebrote als leckere und noch dazu gesunde Snacks dienen. Sie sind schnell
und einfach aufVorrat gebacken und in Dosen aufbewahrt wochenlang haltbar.

P Herstellung herzhafter Knackebrote

Die drei folgenden knackigen Brotvarianten sind vom Geschmack und den Zu-
taten sehr unterschiedlich. Gemein haben sie eine einfache Zubereitung ohne
lange Wartezeit.

Folgende Utensilien brauchst du:

e Schiissel
e Backblech
*  Backpapier

e Pizzarddchen oder scharfes Messer
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P Rezept 1: Kerniges Vitalknéckebrot

Mit seinen gehaltvollen Zutaten ist diese Knabberei eine sittigende und pikante
Knéckebrotvariante. An Zutaten benétigst du:

120 g Dinkelmehl
120 g Haferflocken
150 g Sonnenblumen-, Kiirbis-, Pinienkern-Mix
50g Sesam
1TL Salz
400 ml Wasser
2 EL Olivenol

100 g geriebenen Kése (optional)

So gehst du vor:

1. Den Backofen auf 160 °C vorheizen und das Backblech mit Backpa-
pier auslegen.

2. Trockene Zutaten mischen, Fliissigkeit hinzugeben und gut verriihren.




Gebick

3. Teig zehn Minuten lang ziehen lassen und dann gleichm#Rig diinn
auf dem Backpapier verteilen.

Auf der mittleren Schiene fiir zehn Minuten backen.
Mit einem Pizzarddchen oder Messer in gewtiinschte Portionsgroen teilen.

Weitere 50 Minuten backen.

N g e

Auskiihlen lassen und in verschlielfbaren Gefillen aufbewahren.

Optional kannst du gegen Ende der Backzeit 100 Gramm geriebenen Kése auf
dem Teig verteilen.

» Rezept 2: Pizza-Cracker

Ein italienisch anmutendes Knédckebrot erhéltst du mit folgenden Zutaten:

80 g Dinkelvollkornmehl

50 g Haferflocken
50 g Sonnenblumenkerne

40 g Sesam- und Leinsamen-Mix
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Mit diesen Tipps gelingt deine Fast-Food-Suppe noch besser:

* Injeder Gemiisesuppe sollten etwas getrocknetes Maggikraut und Sel-
lerie enthalten sein. Sie verleihen der Suppe den typischen Geschmack.

°  Kartoffeln bilden beim Trocknen eine solaninhaltige Schale. Sie
sind deshalb nicht geeignet.

*  Getrocknete Erbsen, Buchstaben- und Glasnudeln kannst du der
Suppenkreation im Glas einfach so zugeben.

¢ Gib Salz, Pfeffer und andere Gewiirze erst beim Kochen dazu, weil
sie sich im Glas schlecht mit den anderen Zutaten vermischen.

@ smarticular.net/tuetensuppe

Braune Bananen nicht wegwerfen

Bananen gehoren weltweit zu den beliebtesten Obstsorten. Sie schmecken nicht
nur gut, sondern enthalten auch viele gesunde Inhaltsstoffe. Eine Banane, de-
ren Schale die ersten braunen Flecken zeigt, ist am leichtesten verdaulich, denn
die in der Frucht enthaltene Stdrke wird bereits beim Reifeprozess in Zucker
umgewandelt. Wer an Diabetes erkrankt ist oder einen zu hohen Blutzucker-
spiegel hat, sollte jedoch aus demselben Grund griinere Bananen bevorzugen.

Am besten lagern Bananen bei Zimmertemperatur, keinesfalls im Kiihlschrank,
da sie dort an Aroma verlieren. Langer haltbar bleiben sie, wenn du das Stie-
lende mit Frischhaltefolie oder besser mit Wachstuch umwickelst. Dadurch ver-
langsamt sich der Reifeprozess, der durch aus dem Strunk abgesondertes Ethy-
lengas vorangetrieben wird.

Reift die Banane immer weiter, bis die Schale komplett braun wird, verringert
sich laut Untersuchungen ihr Vitamingehalt. Einer japanischen Studie aus dem
Jahr 2009 zufolge erhohen reife Bananen die korpereigene Produktion von Tu-
mor-Nekrose-Faktoren (TNF), die krebshemmend wirken. Dariiber hinaus
starken solche Friichte dem Bericht nach achtmal mehr das Immunsystem als
unreife Friichte. Statt also die braunen Bananen wegzuwerfen und sich tiber die
Lebensmittelverschwendung zu drgern, mach was Leckeres daraus!

Smoothie-Fans kénnen siifle, braune Bananen zum Beispiel in bunten Mixge-
tranken verarbeiten. Sie sind aber auch fiir viele weitere Rezepte zu gebrauchen.




P> 1. Eiscreme

Eiscreme aus nur einer Zutat? Aus braunen Bananen kannst du mit dem Rezept
auf Seite 188 leckeres Bananeneis einfach selbst herstellen. Beeren, Kakao und
andere Zutaten geben deinem Eis den besonderen Geschmack, und von den
Bananen ist in der fertigen Eiscreme tiberraschend wenig zu schmecken!

p- 2. Schoko-Bananen-Mus

Wenn du ein Schokoliebhaber bist, ist das folgende Rezept fiir ein blitzschnell
zubereitetes Dessert bestimmt etwas fiir dich!

Du brauchst:

4 Bananen
2 EL Kakaopulver
Y2 EL Puderzucker
1 EL Schokoladenraspel

Die Zubereitung ist kinderleicht:
1. Mit einem Mixer die Bananen in einer Schiissel zu Mus piirieren.

2. Dierestlichen Zutaten hinzugeben und gut umriihren.

127

Nicht wegwerfen
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Reife Bananen eignen sich auch hervorragend fiir den Schoko-Avocado-Auf-
strich auf Seite 113.

b 3. Gegrillte (oder gebackene) Banane

Wausstest du, dass Bananen sogar gegrillt werden konnen? Das klappt ausge-
zeichnet mit (iber-)reifen Friichten. Einfach beim nédchsten Grillen die Bana-
nen samt Schale mit auf den Rost legen und heil$ genieRen.

P> 4. Banane als Ei-Ersatz

Reife Bananen ersetzen Eier in Kuchen und anderen Gerichten. Eine zerdriickte
Banane ersetzt zwei mittelgrof3e Eier. Wegen der Siille der Banane sollte der Zu-
cker im Rezept um 50 Gramm reduziert werden.

) 5. Bananenkuchen

Braune Bananen eignen sich hervorragend fiir Rezepte zum Backen, zum Bei-
spiel fiir Bananenkuchen.

Du bendotigst:

4 reife Bananen
250 g Margarine oder Butter
250g Zucker
300g Mehl
3 Eier
100 g Vollmilchschokolade
1TL Zimt
2TL Kakaopulver
2 TL gemahlene Nelken
1TL Natron
1 Pck. Backpulver




