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Obst ist nicht nur lecker, sondern auch sehr gesund!
Du magst es trotzdem nicht? Hast du es denn schon
mal in einer anderen Form probiert? Zum Beispiel als
Konfitiire, Sirup, Kompott, Eis oder Saft? So kannst
du tibrigens das ganze Jahr liber davon schlemmen.
Also, worauf hast du am meisten Appetit ?

30 Mit Zucker eingekocht:
Konfitiirenund Gelees

| 32 Gepresst:
Saftund Sirup

34 MitWasser gekocht:
Fruchtpastenund

36 Kalteschock:
Sorbetsund Eiscreme




Mit Zucker eingekocht:

Konfitiiren fiir Naschkatzen
Konfitiire ist die ideale Losung, um zu jeder
Zeit Obst essen zu kdnnen: als Nachmittags-
snack auf dem Butterbrot, zum VersiiBen
von Joghurts oder zusammen mit einem
Stiick Kase. Die Friichte werden mit Zucker
und etwas Zitronensaft gekocht, bis sie weich
genug sind. Die Konfitiire sieht dann aus
wie dickfliissiger, klebriger Sirup mit
Fruchtfleisch und Stiicken. Konfitiire kann gut
8 Monate lang vor Licht geschiitzt in einem
Schrank aufbewahrt werden.

30

Ein Hoch auf
reifes Obst!

Deine Friichte miissen nicht unbe-
dingt zu den ,,Top Models“ geho-
ren, wenn du weiBt, dass sie
ohnehin gekocht, geschaélt und
zerdriickt werden. Welches Obst
nimmst du also am besten, um
diese fruchtigen Zubereitungen
herzustellen? Am besten eignen
sich die reifsten Friichte, wobei du
jedoch darauf achten solltest,
keine zu stark beschadigten oder
tiberreifen (mit zu vielen braunen
Flecken auf der Schale) Friichte zu
nehmen, da faule Friichte der
Zubereitung einen schlechten
Geschmack verleihen kénnen.
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Ein Gelee fiir Feinschmecker
Gelee ist fast wie Konfitiire, aber
ohne das Innere der Frucht, das so genannte
Fruchtfleisch. Als Brotaufstrich oder in
einen Joghurt geriihrt, verleiht Fruchtgelee all
deinen Gerichten - selbst den herzhaften -
einen wunderbar fruchtigen Geschmack!

Um Gelee zuzubereiten, werden die Friichte
mit Zitronensaft gekocht. AnschlieBend
wird der Saft extrahiert, indem man die Friichte
durch ein Sieb streicht oder in einem Tuch aus-
presst. Dann wird der Saft erneut mit Zucker
und, bei Bedarf, Agar-Agar eingekocht. Ein Glas
Fruchtgelee hilt sich etwa ein Jahr ungeéffnet,
und zwei Wochen nach dem Offnen.

Friichte, die nicht geschalt
werden, sind perfekt fiir Konfitiiren!
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Fiir Gelees eignen sich am besten
Obstsorten mit dickerem Fruchtfleisch
oder kleinen Kérnern, die man beim Essen
auf der Zunge spiirt.

Die Geschichte der Konfitiire

Konfitiire gibt es bereits seit Jahrtausenden!
73 n. Chr. berichtet Plinius der Altere schon,
in seiner gewaltigen Enzyklopadie mit dem
Il.ll Titel ,Naturgeschichte®, von Quitten in
Honig. Das war zu jener Zeit vor allem eine
Art und Weise um Lebensmittel zu konservie-
ren. Spater kommt, iiber die arabische Welt,
der Zucker nach Europa... und so entsteht im
Mittelalter die Konfitiire. Damals bedeutete
das Wort allerdings nicht das Gleiche. Man
bezeichnete damit alles, was in Zucker kon-
serviert wurde: Friichte, Bonbons, SiiBwaren.
Spiter sollen es die Hollander gewesen sein,
die die Konfitlire, wie wir sie heute kennen,
erfunden haben.
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100%ige Vitaminbomben

Friichte kann man auch auspressen,

um Saft herzustellen! Man muss sie dazu

zerdriicken, pressen oder bei manchen
‘ sogar das Fruchtfleisch reiben, um den Saft
zu gewinnen. Das schmeckt nicht nur iiberaus

gy lecker, frischer Obstsaft ist zudem eines

der besten Mittel, um seinen Vitamintank

, zu fiillen. Um sicherzustellen, dass so viel
/ wie moglich der Vitamine aus den frisch
gepressten Friichten erhalten bleiben,

sollte man den Saft im Kiihlschrank
aufbewahren und ihn innerhalb von 3 Tagen
trinken. Man kann ihn auch einfrieren,
so hélt er sich 4 bis 6 Monate.

X

Obst hat immer Kerne und Haut;
der Saft muss deshalb gefiltert werden,
um vollkommen fliissig zu sein.
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Losung Seite 66

Saft oder Nektar?

Bei einem Fruchtsaft wird die Frucht als Gan-
zes zerdriickt, wahrend bei einem Fruchtnek-

tar Fruchtpiiree (das ist das Fruchtfleisch der
geschalten und geschnittenen Friichte, ohne
Kerne und Steine) mit Zucker und Wasser
vermischt wird.

Der séduerliche Geschmack von roten Friichten
ist perfekt fiir Sirup.
Nr. 1 Schwarze Johannisbeere
Nr. 2 Erdbeere
Nr. 3 Brombeere

Sirup mit ganz viel
Fruchtgehalt

Etwas Sirup aus frischen Friichten
in einem Glas Wasser ist das ideale
Fruchtgetrank. Ein kleines bisschen
Sirup auf einem frischen Obstsalat

oder in einem Smoothie sorgenim

Handumdrehen fiir mehr Originalitat!
Sirup ist ein etwas dicklicher,
klebriger Saft, bei dem der Fruchtsaft
zweimal mit Wasser und Zucker
aufgekocht wurde. Die Friichte
werden zunachst mit Zucker
und Wasser gekocht, bis sie zerdriickt
werden kénnen, um so ihren Saft
abzugeben. Der gefilterte Saft wird
dann erneut so lange gekocht, bis er
eingedickt ist und klebrig wird.

Frischer Fruchtsirup sollte im Kiihl-

schrank aufbewahrt und innerhalb

eines Monats verbraucht werden.

Spicle mit [Rick

Finde den Fehler! Wer hat sich hier eingeschlichen?




Mit Wasser gekocht:

Fruchtpasten
und Kompott

Weiche Fruchtpasten

Fruchtpaste ist wie trockene Konfitiire,
die man in kleine Stiicke schneidet
und die du wie Bonbons lutschen
kannst, zum Beispiel nach dem Sport!
Fiir die Fruchtpaste wird nicht der
Saft, sondern das Innere der Frucht
verarbeitet. Das Fruchtfleisch wird
mit Zucker, Agar-Agar und Zitronensaft
gekocht, bis eine breiige Mischung
entsteht. Diese Mischung wird
anschlieBend auf einem Blech fiir
mehrere Stunden in den Kiihlschrank
gestellt und dann in kleine Wiirfel
geschnitten und mit Puderzucker
umhiillt. Fruchtpaste kann in einem
licht- und feuchtigkeitsgeschiitzten
Ort ungefahr ein Jahr lang
aufbewahrt werden.

Obstsorten mit etwas festerem Fleisch sind
ideal, damit die Fruchtpaste fest wird.

Nr. 1 Quitte
Nr. 2 Apfel
Nr. 3 Pflaume
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Als Nachtisch oder kleiner Snack am Nachmittag:

Kompott! Es ist nicht nur sehr gesund, sondern auch
der Nachtisch, bei dem der urspriingliche Geschmack

des Obstes am meisten erhalten bleibt. Die Friichte
werden nur in etwas Wasser gekocht! Kompott kann
man mit mehr oder minder groBBen Stiicken genieBen

oder es mixen, um eine samigere Konsistenz zu erhal-

ten. In einem gut verschlossenen Behilter kann es
eine Woche im Kiihlschrank aufbewahrt werden.

Eine gute Idee: verschiedene
Obstsorten mischen

Verschiedene Friichte zu mischen ist eine
tolle Idee, um etwas Abwechslung in Farbe und
Geschmack zu bringen! Apfel und Birnen passen
zum Beispiel sehr gut zusammen, genau wie
Apfel und schwarze Johannisbeeren, Apfel und
Rhabarber, Bananen und Erdbeeren oder rote

Friichte wie Brombeeren, Heidelbeeren, schwarze
Johannisbeeren, Birnen und Brombeeren, Apfel
und Erdbeeren... Aber aufgepasst, manche
Friichte vertragen sich nicht, z. B. Bananen und
Orangen, Pflaumen und Bananen...

Kiki Ricki

Spiale mit Rick

Hilf der Erdbeermama ihre kleinen Friichtchen zu finden! A, B, oder €?

Fiir Kompott eignen sich eigentlich alle
Obstsorten, manche zergehen leichter beim
Kochen, andere sind etwas sauerlicher.




Kalteschock:

Sorbets und
Eiscreme

Ein Sorbet essen ist wie ein piiriertes
Stiick Obst essen, nur eisgekiihlt.

Ein Sorbet besteht in der Tat aus drei Grund-
zutaten: piirierte Friichte, Wasser und Zucker.
Es enthilt viel weniger Kalorien als ein Fruchteis!
Fiir Sorbets wird das Obst mit Zucker und
etwas Wasser gekocht. Saft und Fruchtfleisch
werden aufgefangen, piiriert und dann mindes-
tens 12 Stunden tiefgekiihlt. Sorbets sollen
innerhalb einer Woche aufgegessen werden.
Selbstgemachte Eiscremes und Sorbets sind
nicht sehr lange haltbar, denn sie kristallisieren,
wodurch sich ihre Konsistenz und Cremigkeit
verandern. Zudem enthalten sie keine
chemischen Konservierungsstoffe, sodass
sie schnell an Geschmack verlieren.
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Woher kommt das Obst?

Obst wuchs schon immer in der freien Natur;
es war Christoph Kolumbus, der auf seinen
verschiedenen Expeditionen mehrere Sorten

entdeckte (1493 zum Beispiel die Ananas, bei
der Entdeckung von Guadeloupe) und vor
allem nach Europa brachte. Die erste Frucht,
die vom Menschen angebaut wurde, war die
Feige, und das schon etwa 9500 v. Chr.
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Am Ende der Zubereitung wird oft ein
EiweiB hinzugefiigt, damit die piirierten
Friichte nicht kristallisieren.
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Kennst du den Unterschied zwischen Sorbets
und Eiscreme? Die Grundmischung fiir Sorbets
und Eiscreme ist eigentlich die gleiche: Obst,
piiriert oder in Form von Saft, Wasser und
Zucker. Eiscreme ist aber sahniger und enthilt
auch mehr Kalorien als Sorbet. Und es hat ein
zuséatzliches kleines Herstellungsgeheimnis:
Man muss der Obstmischung ein Milchprodukt
hinzufiigen. Das kann Milch sein, feste Sahne
(Créme fraiche), aufgeschlagene Schlagsahne, Im Eis schmecken rote Beeren
Mascarpone usw. Das jeweilige Milchprodukt oft aromatischer
verandert natiirlich auch den Geschmack: Es als andere Obstsorten.
gibt so viele Fruchteissorten wie Leckermauler,
die sie verschlingen wollen! Selbstgemachtes
Eis halt sich im Gefrierfach zwei Wochen lang,
bevor es langsam an Geschmack verliert.
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mit Sami und Adel

Zutaten fiir ungefihr 4 Personen — Zubereitungszeit: etwa 45 Minuten, mit 48 Stunden im Kiihlschrank

< Mo

1kg Erdbeeren 5009 Zucker 1Essloffel
Zitronensaft

LOKAL
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Photographe: Marie Russillo (Maison Moderne)

Kiki R

Wasche die Erdbeeren und
entferne ihren Strunk.

Lass sie etwa 48 Stunden

abgedeckt im Kiihlschrank ruhen.

Mische den Zitronensaft unter
die Erdbeeren und bringe sie in
einem Topf bei niedriger Tempe-
ratur zum Kochen.

Zerkleinere die Erdbeeren
mit dem Mixer.

Nimm die Erdbeeren aus
dem Kiihlschrank und fiige
den Zucker nach und nach unter
standigem Riihren hinzu.

Passiere den Sirup durch ein
Sieb und gieBe ihn anschlieBend
in einen Behalter. Der Sirup
bleibt bis zu einem Monat im
Kiihlschrank haltbar.
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