
Vom Sommer in den Winter — die vier
Konservierungsmethoden
Ernten ist das eine, Haltbarmachen das andere. Die alten Techniken erleben zu Recht eine
Renaissance: Sie kosten wenig, brauchen keinen Strom (bis auf das Einfrieren) und machen dich ein
Stück unabhängiger vom Supermarkt. Diese Übersicht zeigt dir, welche Methode zu welchem
Lebensmittel passt — und wo du aus Sicherheitsgründen genau hinschauen musst.

Wichtiger Hinweis: Stand 2026. Orientierung, keine Anleitung mit Garantie. Beim Einkochen säurearmer
Lebensmittel geht es um deine Gesundheit — lies den Botulismus-Abschnitt unten aufmerksam. Im
Zweifel gilt immer: wegwerfen ist billiger als eine Vergiftung.

1. Die vier Methoden im Vergleich

Methode
Wofür
geeignet Haltbarkeit Strom nötig? Aufwand Sicherheit

Einkochen /
Einwecken

Obst, saure
Gemüse,
Marmelade,
Suppen

1–2 Jahre ja (Herd) mittel saure
Lebensmittel
sicher —
säurearmes
Gemüse nur im
Schnellkochtopf
(siehe unten)

Einfrieren fast alles:
Beeren,
Bohnen,
Gemüse,
Kräuter,
Fleisch

6–12 Monate ja
(Dauerbetrieb)

gering sehr sicher —
Kälte stoppt
Keime; fällt bei
Stromausfall
aber aus

Trocknen /
Dörren

Kräuter, Pilze,
Apfelringe,
Tomaten,
Bohnen

6–24 Monate wenig
(Dörrautomat)
oder keins
(Luft/Ofen)

gering–mittel sehr sicher —
entzieht Wasser,
das Keime
brauchen

Fermentieren Kohl
(Sauerkraut),
Gurken,
Karotten,
Bohnen

mehrere
Monate

nein gering sehr sicher —
Milchsäure
macht sauer
und haltbar



2. Kurz erklärt
Einkochen / Einwecken — Gläser mit Inhalt werden erhitzt, ein Vakuum verschließt sie. Perfekt für
Obst, Marmelade, Tomatensoße und alles Saure. Bei säurearmem Gemüse gilt der Sonderfall unten.

Einfrieren — Die einfachste und eine der sichersten Methoden. Beeren, Bohnen (kurz blanchiert),
Zucchini, Kräuter in Portionen. Der einzige Haken: Es braucht durchgehend Strom — bei einem
längeren Ausfall ist der Vorrat gefährdet. Deshalb nicht die einzige Methode nutzen.

Trocknen / Dörren — Wasserentzug ist die älteste Konservierung überhaupt. Kräuter luftig aufhängen,
Apfelringe und Tomaten im Dörrautomat oder Backofen bei niedriger Temperatur. Braucht wenig bis
keinen Strom und spart Platz.

Fermentieren — Gemüse mit Salz in eigener Lake unter Luftabschluss vergären lassen. Sauerkraut ist
der Klassiker. Milchsäurebakterien senken den pH-Wert, das macht die Sachen haltbar und gesund.
Keine teure Ausrüstung nötig, kein Strom — für den Einstieg ideal.

3. Sicherheitshinweis Botulismus — bitte ernst nehmen
Botulismus ist eine seltene, aber potenziell tödliche Vergiftung. Die Sporen des Bakteriums überleben
normales Kochen und bilden in luftdicht verschlossenen, feuchten, säurearmen Konserven ein Gift.
Deshalb:

Säurearmes Gemüse (grüne Bohnen, Paprika, Brokkoli, Mais, Pilze) NUR im Schnellkochtopf bei
≥ 121 °C einkochen. Der normale Einkochtopf erreicht diese Temperatur nicht — er reicht nur für
Saures.

Saure Lebensmittel (pH < 4,6: Obst, Tomaten mit Essig, eingelegtes Gemüse im Essigsud) sind
unkritisch — die Säure verhindert die Giftbildung.

Fermentieren und Einfrieren gelten als die sichersten Methoden und umgehen das Problem.

Warnzeichen — solche Gläser sofort wegwerfen, nicht probieren:

Zeichen Bedeutung

gewölbter oder aufgeblähter Deckel Gasbildung im Glas

trübe Flüssigkeit, Schlieren verdorbener Inhalt

aufsteigende Gasbläschen Zersetzung

Fehlgeruch beim Öffnen Verderb

Vergiftungssymptome treten meist 12–36 Stunden nach dem Verzehr auf (Sehstörungen, Schluck- und
Sprechbeschwerden) und sind ein medizinischer Notfall. Im geringsten Zweifel: Glas entsorgen. Ein
Glas Bohnen ist den Aufwand nicht wert, deine Gesundheit schon.



Dein Schritt: Fang mit der sichersten und einfachsten Methode an — setz ein Glas Sauerkraut an oder
friere deine erste Ernte portionsweise ein. Das Einkochen säurearmer Gemüse hebst du dir auf, bis du
den Schnellkochtopf und die 121-Grad-Regel sicher beherrschst.


