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Pemmikan das Superfood: selbst machen,
Rezepte und Tipps

Pemmikan ernahrte die nordamerikanischen Indianer seit Jahrhunderten und ist eine erstaunliche Quelle
fur hochwertiges Protein, Fett und Kohlenhydrate.

Es kann dein perfektes Frihstlick, Mittag- oder Abendessen sein, das sofort einsatzbereit ist und tagelang
héalt, ohne zu verderben.

Aber es kann schwierig sein, Pemmikan zuzubereiten und diese Notnahrung muss ordentlich gelagert
werden.

In diesem Ratgeber wirst du nun erfahren, wie du Pemmikan korrekt zubereitest und lagerst. Lass uns
loslegen.

Pemmikan ist ideal fur Outdoor-Enthusiasten

Indigene Vdlker beeindrucken mich schon seit geraumer Zeit. Denn wer weil3 besser Uber das Leben in
der Wildnis Bescheid als die Menschen, die dort Jahrhunderte gelebt und Uberlebt haben?

Zuletzt habe ich mich mit den Indigenen Nordamerikas beschéftigt, genauer mit den Cree.
Die Cree haben das sogenannte Pemmikan fir sich entwickelt.

Ich spreche hier der Einfachheit halber nur von den Cree, obwohl sie aus verschiedenen Stammesgruppen
bestehen, die sich untereinander sogar bekémpften. Die Geschichte ist zwar sehr interessant, wiirde hier
jedoch den Rahmen sprengen.

Wasist Pemmikan?

Pemmikan ist ein Nahrungsmittel bestehend aus Eiweil3, Fett und oft auch Beeren. Urspringlich
wurde gedorrtes Bisonfleisch genutzt, das mit Fett und getr ockneten Friichten vermengt und
zer stol3en wurde.
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Pemmikan besteht aus getrocknetem Fleisch und Fett und manchmal auch Beeren. Das Fleisch ist
normal erweise Bison- oder Rindfleisch, kann aber auch Elch oder Hirsch sein. Die Beeren konnen
Brombeeren, Heidelbeeren, Aroniabeeren oder Walderdbeeren sein.

In Zeiten ohne K ihlschrank mussten proteinreiche Nahrung wie Fleisch optimal konserviert werden.

Dazu eignete sich die Zubereitungsmethode von Pemmikan wunderbar und spiegelt in meinen Augen den
»Spirit* flr das heutige Survival wider.

Denn auch wir nehmen keinen Kihlschrank mit in die Wildnis und missen so auf die urspriinglichsten
Methoden der Nahrungskonservierung zuriickgreifen.

Die lange Haltbarkeit und hohe Nahrstoffdichte machen es zu dem idealen Reiseproviant.

Eiweil3reiche Nahrung findet sich auch in der Natur, aber wenn wir die Moglichkeiten zur Vorbereitung
nutzen konnen, ist Pemmikan ein wahrer Gamechanger.

Nun erfahrst du alles, was hinter dem spannenden Superfood steckt und wie du es fiir dich bei deinem
néchsten Outdoor-Abenteuer nutzen kannst.

Die Geschichte des Pemmikan

Nahrung heif}t nicht nur Uberleben, sondern fiir viele indigene V6lker reflektiert die Nahrung auch die
kulturelle Identitét der Stamme.

So war der amerikanische Bison nicht nur eine blofRe Ressource, sondern hatte fir viele Stamme auch
einen symbolischen Wert.

Daher finde auch ich es wichtig ein Bewusstsein fir das zu schaffen, was wir essen und das Tier, das uns
ernadhrt in Ehren zu halten. In diesem Fall:
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Die Geschichte des amerikanischen Bisons

30.000.000 his 60.000.000 Bisons sollen vor den européischen Siedlern durch die Prérien und Walder
Nordamerikas gezogen sein. Es wird von den haufigsten grof3en Landsdugern in der Geschichte
gesprochen.

Die Cree lebten lange Zeit im Einklang mit den amerikanischen Bisons und waren auf diese nicht nur im
Hinblick auf Nahrung angewiesen.
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Bisons sind wichtige Tiere fir die Ureinwohner gewesen. Sie dienten der Jagd und as Nahrungsqguelle.
Die amerikanischen Ureinwohner verwenden Bisons seit der Antike, um traditionelle Kleidung,
Werkzeuge und sogar Hauser herzustellen.

Ein Bison zum Beispid lieferte Material fur Kleidung, den Bau von UnterschlUpfen und vielem mehr.
Die Herdentiere wurden von den Indigenen respektiert und in Ehren gehalten.

Die Tiere waren zwar intensiver Bejagung ausgesetzt, was jedoch in keinem Verhéltnis zu dem Verhalten
der européischen Siedler steht.

Diese schafften esin nur 60 Jahren (1820-1880) den oben genannten Bestand der Bisons auf unter 12000
Tiere zu dezimieren.

Eisenbahn, Gewehre und der internationale Fellhandel fihrten zu diesem Schlachtfest, welches die Bisons
an den Rand des Aussterbens gebracht hatte.

Dadurch wurde nicht nur die Art der Bisons bedroht, sondern den Indigenen auch eine wichtige
Nahrungs- und L ebensgrundlage genommen.

Glucklicherweise setzten sich einige Menschen fur den Schutz der Tiere ein, sodass der Bestand sich
wieder erholen konnte. Heute ist der Bison von den Schutzmal3nahmen abhangig und wird in der Wildnis
auf 30.000 Tiere geschétzt.
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Geschichte des Pemmikans

Pemmikan kommt von dem Cree-Wort Pimthkan, was sich wiederum von Pimi ableitet und ,, Fett"
bedeutet.
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Pemmikan ist eine M iscung aus Hackfleisch und Fett, die getfbci%net und zu einem Pulver zerstolen
wurde. Es wurde traditionell von den amerikanischen Ureinwohnern al's energiereiches L ebensmittel
gegessen.

Aber nicht nur die Indigenen empfanden die Methodik der Fleischkonservierung interessant, sondern
auch die eingewanderten Européaer nutzen es als Logistikgut im Militdr oder als Proviant fur
Expeditionen.

Es brach sogar ein Krieg zwischen zwei Handel sunternehmen, um den Handel mit dieser Form von
Nahrung aus, der auch al's Pemmikan-Krieg bekannt wurde.

Die Auseinandersetzung dauerte sieben Jahre an. Hier stief? ich auch das erste Mal auf die Nennung der
Métis (indigener Vdlkerstamm) als Erfinder des Pemmikans.

Bei weiterer Recherche gibt es Meinungsverschiedenheiten Uber die Herkunft, aber da es sich um einen
Begriff in der Sprache der Cree handelt, gehe ich weiterhin von ihnen al's Ursprung aus.

Weiter wurde Pemmikan besonders fir Expeditionen in die Arktis genutzt. Es wurde von dem
Arktisforscher Robert Edwin Peary al's unentbehrlicher Proviant beschrieben, da esin seinen Augen
ungemein wichtig ist, das Transportgewicht so weit wie mdglich zu komprimieren.
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mi kan wurde fur Expeditionen in die Arktis genUtzt
Aber wie erreicht Pemmikan eine so hohe Nahrstoffdichte bei geringem Gewicht?

Die Antwort liegt in der Zubereitung:

Zubereitung von Pemmikan in der Vergangenheit

Zur traditionellen Zubereitung wurde nur mageres Muskelfleisch und Fett aus verschiedensten
Urspriingen genutzt. Das Fleisch wurde durch die Sonne oder am Feuer getrocknet.

Anschlieffend wurde das trockene Fleisch zwischen zwel Steinen zerrieben und in einer Tasche
aufgefangen. Die Tasche bestand typischerweise aus Bisonhaut.
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Das zerriebene trockene Fleih wird bei mikan mit ett vermischt
Das Fett wird zu Talg geschmolzen und mit dem zerriebenen Fleisch vermengt.

Abschlief3end wird die Tasche zugenaht und die Nahte mit Talg wasserdicht verschlossen.

Nur zu besonderen Anlassen oder fir den verwdhnten Geschmack der Européer wurden getrocknete

Saskatoon-Beeren, Preiselbeeren und sogar Kirschen, Johannisbeeren, Aroniabeeren oder Blaubeeren
verwendet.

Eigenschaften von Pemmikan

Pemmikan hat eine Reihe von Attributen, die es sowohl zur idealen Reisenahrung als auch zur geeigneten
Notnahrung in Survival-Situationen macht.

¢ Lange Haltbarkeit: Das Fett, genauer gesagt der Talg, schiitzt das magere Fleisch vor Feuchtigkeit
und damit auch vor Verwesung; eswird von einer Haltbarkeit von tber 20 Jahren gesprochen
(ohne Kihlschrank)

o Besserer Nahrwert: Durch den Trockenprozess bleiben mehr Nahrstoffe im Fleisch al's durch das

Kochen oder Salzpokeln von Fleisch

Direkt geniefdbar: Esist kein Geschirr oder Kochprozess nétig

Vielseitig: Mit Geschirr 18sst sich aus der Mischung mit heil3em Wasser eine Suppe kochen oder

Grundlage flr andere Gerichte bilden

Leicht herzustellen: Es wird keine besondere Ausriistung benétigt

Kalorienbombe: Bei einem Fleisch-Fett-Verhaltnis von 40:60 sind es etwa 3000 Kalorien pro

Gewichtseinheit (450q)
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Pemmicanist ein traditionellesnordameri kanisches L ebensmittel aus glenem getrocknetem Fleisch
gemischt mit Fett. Esist die perfekte Not- und Uberlebensnahrung.

st Pemmikan noch zeitgemal3?

Jetzt hort sich das erst mal nach einem nahrhaften Survivafood an, aber viele schreckt der hohe
Fettgehalt ab.

Damit musst du auch vorsichtig sein! Tierischer Talg besteht aus geséttigten Fettsduren und hat somit
auch einen hohen Cholesteringehalt. Genauer: LDL-Cholesterin.

Cholesterin ist zundchst Iebenswichtig, fuhrt in hohen Mengen aber zu Ablagerungen in den Wéanden der
Blutgefalie.

Bei zu grofien Fettablagerungen, besonders nahe dem Herzen oder Gehirn, kann das gesundheitliche
Folgen haben.

Hier gilt ein bewusster Umgang und dann ist auch tierisches Fett in Mal3en unbedenklich (lies hier, wofr
tierisches Fett noch alles niitzlich ist).
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Fett ist Iebensnotwendig, fuhrt aber in hohen Mengen zu Ablagerungen in den Wanden der Blutgeféalle

Besonders in einer ketogenen Diét kann traditionelles Pemmikan besonders interessant sein. Bei der
Ketose in der ketogenen Diat wird weitestgehend auf K ohlenhydrate verzichtet und auf Fette al's
Energielieferant zuriickgegriffen.

Wenn du mal in der Natur (abhéngig davon, wo du bist) schaust, finden sich auch hier wenig
Kohlenhydrate. Saaten, Fleisch, Fisch und Kréuter sind reich an Fetten und Proteinen.

Eine ketogene Erndhrungsweise ist natiirlich und fir Situationen in der Wildnis gut geeignet. Pemmikan
ist al'so eine ideale Erganzung.

Ein weiterer Kritikpunkt ist der fade Geschmack des traditionellen Pemmikans, weshalb ich auch gerne
schon vorab Salz und Pfeffer und die alternative Herstellungsform empfehle.

Dietraditionelle Version erfillt trotzdem ihren Zweck und ist so einfach wie kaum ein anderer Snack mit
so viel Protein zuzubereiten.

Die Frage, ob Pemmikan noch zeitgemal3 ist, beantworte ich daher mit Jal

Wie oben bereits erwahnt, macht die Menge das Gift. Da schon wenig Pemmikan eine hohe
Kaloriendichte hat, werden keine Massen an Fett konsumiert.

In Bezug auf den Geschmack findest du im Folgenden die alternativen Rezepte, die dein Reiseproviant
zum Gaumenschmaus machen.

Pemmikan-Rezepte — so stellst du selbst Pemmikan her

Heutzutage ist Pemmikan nicht mehr nur von Bisons abhangig, sondern kann in verschiedensten
Variationen zubereitet werden. Wie du unten gleich sehen wirst, ist sogar vegetarischer Pemmikan
moglich.
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Im ersten Rezept habe ich mich fir eine Basis aus Rindfleisch entschieden. Dasist leicht zuganglich und
auch ohne Dorrgerdt zu Hause méglich.

Fur mein Pemmikan habe ich Rinderrouladen an der Fleischtheke gekauft
Wichtig ist mageres Fleisch, daviel Fett den Klopf-Prozess erschwert.

Rindertalg war bei meiner Recherche nicht immer verfligbar. Es eignen sich auch andere Talgsorten oder
du kannst dein eigenes Fett abkochen.

Fett konntest du in der Metzgerei deines Vertrauens oder an der Fleischtheke im Supermarkt bekommen.
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Fir das Fett habe ich Schweinefett genutzt und in der Pfanne ausgelassen

Dastraditionelle Pemmikan-Rezept (auch drauf3en machbar)

Einfaches Rezept, aber langwieriger Prozess.

Portionen:

ca. 5 Riege

Zutaten:

1 kg mageres Rindfleisch (ergibt ca. 250 g getrocknetes Fleisch)
250 g Rindertalg oder Schweinefett
Salz & Pfeffer

Zubereitung:

Rindertalg ggf. klein schneiden
Falls nétig Rindfleisch von restlichem Fett befreien
Rindertalg in einem Topf auf mittlerer Stufe erhitzen
Fleisch gegen die Faser schneiden und anschlief3end hauchdinn klopfen (Fleischklopfer oder
Nudelholz)
Die Fleischstlicke auf einem Grillrost oder Trockengitter verteilen; verschiedene Methoden
maoglich:
o In der Sonne trocknen: dauert sehr lange und starke Sonneneinstrahlung vorausgesetzt (mit
M uckennetz vor Insekten schiitzen)
o Am Feuer: nicht direkt Gber dem Feuer, sondern an der Seite auf einem Stein platzieren,
zwischendurch das Rost drehen; bekommt ein rauchiges Aroma
o Ofen: bei 75 °C fir 12 Stunden trocknen und anschlief3end abkiihlen lassen
o Dorrgerét (hier kaufen)
Das getrocknete Fleisch mit dem Morser oder zwei Steinen fein zerreiben; alles in eine Schissel
geben
Fett, Salz und Pfeffer zu dem Fleisch geben und vermengen
Mengein Riegel formen und 30 Minuten ruhen lassen (vorheriges Einfrieren erleichtert esdie
Riegel zu formen)
In Wachspapier verpacken und in einer luftdichten Tupperbox o. A. aufbewahren

Hinweis: Esist besonders wichtig, das Fleisch komplett zu trocknen und von jeglicher Fllssigkeit zu
befreien. Falls sich das Fleisch nach dem angegebenen Prozess immer noch verformen l&sst und nicht
briichig ist, muss es noch weiter getrocknet werden. Diesist fir die Haltbarkeit essenziell.
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Das zerbrochene getrocknete Rindfleisch wird danach fein zermahlen |
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Am Ende erhdltst du eine feste Masse, die sich verfestigt, wenn sie abkihlt

Pemmikan-Rezept fir mehr Geschmack
Zuteten:

¢ 1 kg mageres Rindfleisch (ergibt ca. 2509 getrocknetes Fleisch)

¢ 250g Rindertalg

¢ 40g Nusse deiner Wahl (Empfehlung: Erdniisse)

¢ 40 g Getrocknete Friichte (Empfehlung: Cranberrys, Aroniabeeren)
e 40g Rosinen

¢ 10g Honig

e Salz & Pfeffer

Hier ebenfalls nach dem traditionellen Rezept verfahren und zu Schritt 7 die Nisse, Friichte und den
Honig hinzufligen. Die Friichte kénnen dabei ganz gelassen oder ebenfalls zerstof3en werden. Bei den
Fruchten sind keine Grenzen gesetzt! Von Feigen bis zu getrockneten Kirschen ist alles moglich.

Vegetarisches und veganes Pemmikan-Rezept
Zutaten:

o 1 Karotte

¢ 50 ml griine Erbsen, aufgetaut

¢ 4-5 getrocknete Pilze

2 EL gelbes Erbsenmehl optional

3 EL Haferflocken

1 EL Rosinen oder andere Trockenfriichte
14 TL gerauchertes Paprikapul ver optional
% TL Salz

~60 ml Kokosol oder Pflanzenfett
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Zubereitung:

o Karotten mit Sparschéler in diinne Streifen schneiden; aufgetaute Erbsen kleinhacken

o Karotten und Erbsen auf einem Backblech auslegen und fir 20-25 Minuten auf 150 °C Umluft
trocknen (dabei einfach drauf achten, dass das Gemiise trocknet und nicht verbrennt)

o Hafer und getrocknete Pilze in einer Klichenmaschine/Mixer zerkleinern oder mit einem Morser
zerstolden

¢ Rosinen fein hacken

¢ Trockene Zutaten vermengen + Salz und Paprikapul ver

e Optional: trockene Zutaten wiegen, um so das optimale V erhéltnis zwischen Fett und Gemuse zu
ermitteln (50:50)

o Kokosfett (oder Pflanzenfett) in einem kleinen Topf erhitzen und die Trockenmischung einrihren;
so lange rdhren, bis sich eine Masse bildet

e Zum Abkuhlen in eine Kuchenform oder Tupperbox gief3en; im Kihlschrank fir ca. 3-4 Stunden
abkuhlen lassen

Mit heif3em Wasser sollte sich die Masse nun herausnehmen lassen und kann in geeignete Stiicke
geschnitten werden; anschlief3end in Wachspapier oder Alufolie und vakuumversiegelt lagern.

Haltbarkeit von Pemmikan — biszu 20 Jahre

Nach Literaturangaben soll sich das traditionelle Pemmikan tber 20 Jahre ohne Kiihlung halten.
Dabei ist eswichtig den Proviant trotzdem luftdicht, kiihl und dunkel zu lagern.

Fir die 20 Jahre kann ich hier nicht garantieren und empfehle daher, die Riegel, die nicht direkt
verwendet werden, einzufrieren oder zumindest im Khlschrank zu lagern.

Weiter gibt es fir die vegetarische Variante leider keine Angaben zur Haltbarkeit. Sollte das GemUise
komplett durchgetrocknet sein, ist es wohl sehr lange haltbar.

Liesauch: Die besten Nahrungsmittel zum Uberleben (10+ Jahre haltbar)

Zusammenfassung: Pemmikan

Pemmikan ist weit gekommen und findet heutzutage seinen Weg in die Survival-Community.

Esist die optimale Notnahrung fur schwere Zeiten und perfekt geeignet fir langere Aufenthalte in der
Wildnis, beim Bushcrafting, zum Wandern, beim Trekking oder auch als Notvorrat zum Prepping.

Wer durch eine ketogene Diét oder durch die Wildnisin der Ketose steckt, ist mit der traditionellen
Variante bestens ausgeriistet.

Aber auch in der alternativen oder vegetarischen Version wird den Reiseproviant zu einem leckeren
Snack und gibt Energie fir all deine anstehenden Aufgaben.
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Uber den Autor des Ratgebers

Martin Gebhardt

Hey, ich bin Martin und ich bin Wildnis-Mentor. Auf meinem Blog lernst du die

# Basics sowie zahlreiche Details zum Outdoor-Leben. Schnapp dir meine 35 einfach
umsetzbaren Survival-Hacks, um ab morgen nicht mehr planlosim Wald zu stehen.
Lies mehr tber mich auf meiner “Uber mich”-Seite.

Besuche ihn auf seiner Website https://survival -kompass.de
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