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Selber kochen ist schmgckhaﬂ und

P S gesund, leider aber aucl: oft unnétig teuer : .
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aufgrund eines hohen Energieaufwands. &
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Fnergieeffizient

kochen und backen

Grob geschiatzt ldsst sich rund die Halfte des Stromverbrauchs fiir Kochen und Backen
einsparen. Das sind in einem durchschnittlichen Vier-Personen-Haushalt jahrlich 294 kWh
bzw. € 59,—. Mit einer Kochkiste bendtigt man sogar noch viel weniger Energie bei vollem

Geschmack, denn das Aroma bleibt im Topf und nichts brennt an. Text: Leonore Mader-Hirt

ochen und garen am Herd. Im-  gieeffiziente MaRnahme ist, die Herdplatte  gie. Kochen ohne Deckel verschwendet
merhin rd. 14 % des Stromver- nach TopfgroBe auszuwahlen. Ist die Platte  weitere 20%. Sehr praktisch sind Glasde-
brauchs entfallen im Haushalt ckel, weil man damit das Kochgut immer

auf Kochen und Backen. Gas-, Rd. 14% des Stromverbrauchs im Blick hat. AuBerdem sollten nur Koch-

Induktionsherde und Dampf- topfe und Pfannen mit guter Warmeleitfa-

garer sind energiesparender als Elektro- entfallen im Haushalt higkeit zum Einsatz kommen. Die hochs-

herde. Die ineffektivste Methode zu ko- f Koch d Back te Heizstufe dient lediglich zum Aufhei-
chen ist allerdings der altgediente Elek- aur Rochen un acken. zen. Danach wird zuriickgeschaltet und
troherd mit Gusseisenplatten. Hier lohnt das Gericht bei mittlerer Stufe gegart. Ein

sich jedenfalls ein Umstieg auf ein Gerdt nur ein bis zwei Zentimeter groBer als der  Schnellkochtopf reduziert den Energiever-
mit Glaskeramikfeldern. Eine weitere ener-  Topfboden, verpuffen 20 — 30% der Ener-  brauch bis zu 30 % und die Kochzeit bis zu
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in der Kochkiste
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Kiirbis-Puten-Ragout

Zubereitung: Kiirbis schalen, entkernen und Kiirbisfleisch wiirfelig schneiden. Kiirbiswiirfel mit
_ Mehl bestreuen. Putenfleisch in 2 x 2 cm grofie Wiirfel schneiden und in Butter kraftig anbraten,
- herausnehmen und zur Seite stellen. Im Bratensaft die Kiirbis- und Zwiebelwiirfel unter stan-

- Lorbeerbldttern wiirzen, mit Briihe abloschen. Bei schwacher Hitze rd. 30 Minuten garen. Mit
~ Salz, Zitronensaft und Curry abschmecken und mit Sauerrahm verfeinern. Bei einer Zuberei-
tung in der Kochkiste 20 Minuten vorkochen und mindestens drei Stunden garen in der Kiste.
Tipp: Dazu passen Braterdapfel.

Zutaten (4 Portionen): 1kg Kiirbis, 2 EL Mehl, 60 dag Putenfleisch, 2 EL Butter, 4 Zwiebel, Pfefferkémer, 2 Lorbeerblétter, Thymian, % | Hiihner-
briihe, Salz, Saft einer Bio-Zitrone, etwas Curry, 1 Becher Sauerrahm -

QUELLE: www.umweltberatung.at/rezepte i
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Wer fiir viele Gaste kocht, spart mit der Kochkiste Platz am Herd.

50%. Auch ein Wasserkocher, sofern erre-  auf den verschiedenen Ebenen zubereitet  lierte Kiste gepackt und bleibt sich selbst
gelmaBig entkalkt wird, spart gegeniber werden. AuBerdem ist es sowohl beim Ba-  iberlassen. Perfekt eignet sich die Koch-
dem Erhitzen der gleichen Menge Wasser  cken als auch beim Kochen wichtig, den  kiste fiir die Zubereitung von Kichererbsen,
auf einem Elektroherd 60 — 80% Energie.  Elektroherd frihzeitig abzudrehen, um die  Linsen- und Bohneneintopfen, Suppen so-

Restwadrme zu nutzen. wie zum Garen von (Dinkel)reis, Kartoffeln,
Backofen. Obwohl bei vielen Rezep- Hirse oder cremiger Polenta. Aber auch

ten das Vorheizen empfohlen wird, Eine gut gedﬁmmte Kochkiste fir Gulasch ist das eine gute Methode,

ist dies meist nicht notwendig. Bei je- damit das Fleisch schon mirbe wird.

dem Offnen des aufgeheizten Back-  [EUSEE IS EMTERL A0SR B8 All diese Speisen missen nur kurz auf-
rohrs gehen rd. 20% der Warme ver- ” gekocht werden. Bei Reis oder Polenta
loren. Besser ist es daher, die Spei- iber mehrere Stunden. genigt eine Minute, bei Hulsenfriich-
sen durch die Scheibe zu beobachten. ten sind es finfzehn Minuten. Gulasch
Auch dunkle oder schwarze Kuchenback- ~ Fast gdnzlich ohne Gas oder Strom. Eine  und geschmortes Fleisch werden 20 Minu-
formen reduzieren die Backzeit und somit  Kochkiste vereinfacht die Zubereitung war-  ten vorgekocht. Der Topf soll zu drei Vier-

den Energieverbrauch. Bei HeiBlufther- mer Speisen, denn der Topf wird einfach  tel gefillt sein, um optimale Warme zu ge-
den konnen mehrere Gerichte gleichzeitig  nach kurzem Aufkochen am Herd in die iso- ~ wahrleisten. Die noch kochenden Gerichte
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in der Ko(hkiS\e

Zubereitung: Rote Riiben in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch fein hacken, in Butter an-
#. dinsten. Rote Riiben dazugeben und unter Rithren ungefahr fiinf Minuten bei schwacher Hitze braten.
Einkornreis dazugeben und riihren, bis die Korner leicht glasig sind. Mit Rotwein abloschen. Unter
Rithren nach und nach einen Schopfer Gemiisesuppe dazugeben, bis der Reis bissfest gegart ist. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss geriebenen Kase unterriihren. Bei einer Zubereitung
in der Kochkiste geniigen drei Minuten vorkochen und mindestens 60 Minuten garen in der Kiste.

Zutaten: 500 g Rote Riiben, 200g Einkornreis, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1/8 | Rotwein, ca.1/21
Gemiisesuppe, Butter, 50 g Bergkase, Salz, Pfeffer -
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Um Energie zu sparen, miissen Wasserkocher regelmaBig entkalkt und Kiihlgerdte enteist werden.

werden sofort im zugedeckten Topf in die
Kochkiste gestellt. Wichtig ist, dass der De-
ckel gut schliet, sonst gehen Warme und
der fir das Garen notwendige Dampf ver-
loren. Eine gut geddmmte Kochkiste halt
Temperaturen von 70 — 80°C (iber mehre-
re Stunden.

Lange Kochzeiten bei kalter Kiiche. Wer
nicht die Zeit hat, in der Kiiche zu stehen
und standig zu rithren, kann der Kochkiste
das Garen uberlassen. Kochkisten eignen
sich auch gut fir berufstatige Menschen im
Homeoffice, die trotzdem zu Mittag etwas
Warmes und Gesundes essen wollen, denn
die Gerichte kocheln nach kurzem Aufko-
chen in der Kochkiste unbeaufsichtigt wei-
ter. Es kann nichts anbrennen oder tiberlau-
fen und die Mahlzeiten werden schonend
zubereitet. Ein weiterer Vorteil der Kiste ist,
dass man auch im Sommer Eintépfe
oder Bohnen schmoren lassen kann,
ohne die Kiiche unnétig aufzuheizen.
Wer fir viele Gaste kocht, spart mit
der Kochkiste Platz am Herd.

Kochkiste selbstgebaut. Zum

Selbstanfertigen einer Kochkiste braucht
es nicht viel mehr als eine passende Kiste
fur den Lieblingstopf, eine Umweltzeichen-
Dammplatte aus Zellulose, Schafwolle oder
Hanf sind ebenfalls geeignet, ein Stanley-
Messer und ein Lineal. Unter www.umwelt-
beratung.at/diy-kochkiste findet man die
genaue Bauanleitung mit dazugehdrigen
Abbildungen. Eine platzsparende Alterna-

tive flir mehrere Kisten bei verschiedenen
TopfgréfRen ist es, in einer groBen Kiste ei-
nen zusatzlichen Einlageboden fir einen
kleineren Topf zu verwenden. Profis bauen
die Kiste direkt in eine Kiichenlade passend
und sparen so Platz in der Kiiche. Ubrigens
war die Kochkiste Bestandteil der ,Frank-
furter Kiiche®, die in der Zwischenkriegs-
zeit entworfen wurde, um die Kiichenarbeit
zu erleichtern. Sie ermoglichte damals den
Frauen, Kochen und Arbeiten besser unter
einen Hut zu bringen.

Kiihlen, Einfrieren und Auftauen. Auch
beim Aufbewahren bzw. Haltbarmachen
von Lebensmitteln durch Kiihlen oder Ein-
frieren ldsst sich Energie sparen. Auf Kiihl-
und Gefriergerédte entfallen in einem Vier-
Personenhaushalt durchschnittlich 17 %
des gesamten Haushaltsstroms. Durch

Wer nicht die Zeit hat, in der Kiiche
zu stehen und standig zu riihren,

tiberldsst das Garen der Kochkiste.

eine energiesparende Nutzung kénnten
jedoch 32 — 50% der bendtigten Energie
eingespart werden. Die optimalen Innen-
temperaturen im Kihlschrank liegen zwi-
schen finf und sieben Grad Celsius. Be-
reits zwei Grad weniger wiirden 15 % mehr
Energie verbrauchen. Auch sollte das
Kihlgerat nie direkt neben dem Backofen
oder einem Heizkorper stehen. Werden

nicht alle Facher im Kiihlschrank benétigt,
kann man diese mit Styroporblécken oder
Pappkartons fiillen und so das zu kiihlen-
de Volumen reduzieren. Die Geratetr soll-
te nie langer als unbedingt erforderlich ge-
offnet bleiben. Bei Gefrierschranken oder
-truhen sind —18°C ausreichend. Ideal
sind kihlere bzw. wenig beheizte Stand-
orte im Haus, beispielsweise der Keller.
Betragt der Gerdteabstand zur Wand eine
Handbreite, kann der Warmetauscher auf
der Rickseite des Gerats optimal arbei-
ten. Eine Gefriertruhe ist sparsamer als ein
Gefrierschrank, da beim Offnen der Truhe
weniger kalte Luft ausstromen kann. Au-
Berdem sollten immer nur kalte bzw. aus-
gekihlte Lebensmittel und Speisen in die
Kuhlgerate gestellt werden. Wichtig ist
auch das regelmaBige Abtauen: Starke
Eisbildung ist ein Zeichen fir eine defek-
te Turdichtung. Diese gilt es rasch zu
reparieren, da ansonsten der Strom-
verbrauch betrachtlich ansteigt. Le-
bensmittel, die man auftauen moch-
te, sollten bereits am Vorabend in
den Kiihlschrank gelegt werden, weil
dadurch die ,erkaufte” Kalte noch

QUELLEN: www.umweltberatung.at, www.energie-
sparseite.info/energiesparen-kueche.htm, www.rat-
geber-spartipps.de/energie-sparen-in-der-kueche-
effizientes-kochen
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