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1 Beilagen

1.1 Geschmorte Gurken

4 Schalotten se oder Paprika

40 g Holland-Butter 2 EL Créme fraiche

2 Salatgurken, je etwa 500 g 1/2 Bd. Dill oder

4 EL trockener Weilwein 6 grof. Blitter Borretsch
1 TL heller Soflenbinder Salz

100 g Holland-Schnittkdse mit Gartengemii- grob geschroteter, schwarzer Pfeffer

Schalotten schilen, fein wiirfeln und in der Butter glasig werden lassen. Gurken schélen,
langs halbieren, entkernen und in knapp 2 cm dicke Scheiben schneiden. Mit dem Wein
zu den Schalotten geben und 5 bis 10 Minuten schmoren. Sie sollten noch Bifl haben.
SofBenbinder auf das Gemiise streuen und unterriihren.

Kése grob reiben, mit Créme fraiche unter die Gurken rithren und den Kise schmelzen
lassen. Krduter abspiilen und trockentupfen. Dill grob hacken bzw. Borretsch in feine
Streifen schneiden.

Gurken mit Salz nachwiirzen. In eine Schiissel geben, mit Kridutern und Pfeffer bestreut zu
pochiertem Fisch, hellen Braten, Kalbs- oder Schweinekoteletts servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

1.2 Glasierte Gurken mit Kriutern

2 Salatgurken, frischer Borretsch,
Butter, Basilikum,
Meersalz, Majoran,

3 Stiick Wiirfelzucker, Petersilie

Pfeffer,

Die Gurken werden geschilt, halbiert, vom Kernhaus befreit und in daumengroe Stiicke
geschnitten. In einem Chromstahltopf werden die Gurken mit einem groB3en Stiick Butter,
etwas Meersalz, dem Wiirfelzucker und dem frischgemahlenen Pfeffer gegeben. Das Ganze
wird mit etwas Wasser begossen und aufgekocht. Danach Feuer reduzieren und zugedeckt
gut weichkochen, doch nicht zerfallen lassen. Die Fliissigkeit soll zu Sirupdicke einkochen.
Mit reichlich frischgehacktem Borretsch, Petersilie, Basilikum und Majoran bestreuen.

1.3 Ratatouille



2 1 BEILAGEN

6 EL Olivendl, 6 Tomaten (in Schnitze geschnitten),

3 Zwiebeln (geschilt, grob gehackt), 1 Schlangengurke (in Stiicke geschnitten),
2 Knoblauchzehen (gepresst), 1 Lorbeerblatt,

2 Auberginen (geschilt, in Stiicke geschnit- 2 Zweige Oregano,

ten), 2 Zweige Thymian,

2 Paprika (ohne Kerngehiuse in Streifen ge- Salz,

schnitten), Pfeffer

Das Ol erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin hellgelb diinsten, das Gemiise beigeben.
Zugedeckt diinsten, dabei immer wieder aufschiitteln, bis das Gemiise zusammengefallen
ist und sich Wasser gebildet hat. Je nach Fliissigkeitsmenge eventuell noch etwas Wasser
beigeben. Eine Stunde ddmpfen.

1.4 Schmorgurkengemiise

1 kg Schmorgurken 1 Dos. Mais (540 g)
250 g Zwiebeln Salz, Pfeffer a. d. Miihle
1 rote Paprikaschote (ca. 250 g) 1 Prise Zucker

50 g Butter oder Margarine 1 TL Zitronensaft

1/8 1 Briihe (Instant) 1 Bd. glatte Petersilie

Gurken waschen, schilen, lings halbieren und die Kerne mit einem scharfen Loffel
herausschaben. Gurken quer in dicke Scheiben schneiden. Zwiebeln pellen und wiirfeln.
Paprika vierteln, Kerne und weifle Rippen entfernen, waschen und in Streifen schneiden.
Zwiebeln in Butter oder Margarine glasig diinsten. Gurken und Paprika dazugeben, mit
der Briihe auffiillen und das Ganze zugedeckt 20-25 Minuten garen. Nach 15 Minuten
den abgetropften Mais dazugeben. Gemiise mit Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft
abschmecken. Petersilie hacken und dariiberstreuen. Dazu passen Spiegeleier und Kartof-
felpiiree.

Mengenangabe: 4 Portionen:

Garzeit: 25 Minuten.

Vorbereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca.: 257 kcal / 1075kJ; ES g, F12g, KH30 g



2 Brot, Aufstrich

2.1 Kise-Gurken-Sandwich mit Walnussbutter

50 g Butter 4 Scheib. Weil3brot

25 g gehackte Walniisse 2 Blitter Salat

1/2 TL Honig 75 g Blauschimmelkdse
Prise(n) Salz, Pfeffer 1 /4 Salatgurke

1/2 TL Williamsgeist 10 Walnusshilften

Butter, gehackte Walniisse und Honig vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit
Williamsgeist verfeinern. 2 Scheiben Brot rosten und mit der Walnussbutter bestreichen.
Nacheinander mit Salat, Kése, Gurke und den Walnusshilften belegen. Je eine belegte
Scheibe Brot mit einer weiteren Brotscheibe bedecken.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 20
258 kcal / 1080 kJ

2.2 Kellerpatsch

Essiggurken Mayonaise
Zwiebeln

Gurken und Zwiebel fein hacken und mit Mayonaise anriihren

2.3 Mirkisches Kisebrot

Butter ein paar Gurkenscheiben
Meerrettich Salz
ein paar Pellkartoffelscheiben 1 Scheib. Berliner Landbrot

Berliner Landbrot mit Butter und Meerrettich bestreichen, mit Pellkartoffel- und Gurken-
scheiben belegen und salzen.

Mengenangabe: 1
Zubereitungszeit (in Min.): 4

2.4 Spreewaldgurken-Brot



4 2 BROT, AUFSTRICH

Brotteig: 750 g gewiirfelte Gewiirzgurken (feste Sor-
600 ml Wasser te!)
30 g Hefe 50 g Gyrosgewiirz
700 g Weizenmehl, Type 550 400 g geriebenen Gouda oder anderen Kése
300 g Roggenmehl 200 g Sesam
20 g Salz

Wasser, Hefe, Roggen- und Weizenmehl in eine Teigschiissel geben und mit der Knetma-
schine leicht verkneten, das Salz und das Gyrosgewiirz zugeben und den Teig bei mittlerer
Stufe ca. 2-3 Minuten kneten, so dass die Zutaten gut verarbeitet sind. Nun den Teig
ca. 7 Minuten bei schneller Stufe auskneten. Den Teig in der Knetschiissel 15 Minuten
ruhen lassen. Nun die Gurkenwiirfel bei langsamer Stufe (1) unterheben! Es ist ratsam,
schone feste Gurkenstiicke zu verwenden. Den Teig aus der Riihrschiissel nehmen und auf
einem zuvor gemehlten Stiick vom Kiichentisch aufbringen. Den fertigen Teig 10 Minuten
entspannen lassen und danach in 4 gleiche Teile von ca. 600 g aufteilen. Es empfiehlt sich,
zum Formen der einzelnen Teigstiicke eine ldngliche Form zu wihlen, weil wir eine Kése-
Sesam-Kruste fiir das Gurkenbrot vorgesehen haben und so das Brot am meisten Késte
und Sesam als Kruste aufnehmen kann. Also bitte keine runden Brotlaibe wihlen oder
gar im Kasten backen. Den linglichen Brotlaib mit Wasser abstreichen und pro Brot ca.
100 g geriebenen Kise und 50 g Sesam aufstreuen. Beides leicht andriicken und alle vier
Brote auf das Backblech legen. Die Brotlaibe noch einmal 20 Minuten ruhen lassen. Jetzt
ein Backblech mit Wasser in den Backofen stellen und den auf 250 Grad aufheizen. Die
Brote nach der Ruhezeit in den Backofen geben, Temperatur auf 210 Grad zuriickstellen
und ca. 35-40 Minuten bei Umluft goldgelb ausbacken. Serviervorschlag: Das noch warme
Brot mit der herzhaften Kése-Sesam-Kruste mit Leberpastete und Preiselbeeren bestrei-
chen, so dass die Pastete leicht warm wird. Dazu ein gut gekiihltes Glas Weilwein servieren.

2.5 Winzeraufstrich

Fleisch, gebraten Zwiebel

Lyoner Knoblauch

Essiggurken Senf, Ketchup, Salz, Pfeffer
Peperoni

Fleich, Lyoner, Gurken, Peperoni, Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Mit Senf und
Ketchup vermengen und mit Slz und Pfeffer abschmecken.

2.6 Wurstaufstrich
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250 g Butter 1 Zwiebel
250 g Magerquark Kapern

8 Essiggurken Knoblauch
8 Peperoni Petersilie
300 g Lyoner oder Fleischwurst Senf

300 g Schinkenwurst Salz, Pfeffer

2 Paprika, griin

Butter und Quark glattrithren. Fein gehackte Peperoni, Wurst, Paprika und Zwiebel
untermengen. Nach Geschmack mit Knoblauch und Senf wiirzen und gehackte Petersilie
untermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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3 Dessert, SiiBlspeisen

3.1 Fruchtig pikant im Glésli

1 EL Aceto balsamico bianco 3 klein. Erdbeeren, in feinen Scheiben
1 EL Olivendl 2 Aprikosen, in Wiirfeli

1 TL fliissiger Honig 1/4 Gurke, entkernt, in Wiirfeli

1/4 TL Harissa oder Sambal Oelek 25 g Rucola, grob geschnitten

1/4 TL Salz

Aceto und alle Zutaten bis und mit Salz gut verrithren. Friichte, Gurke und Rucola
daruntermischen, in Glasli fiillen.

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 15 Min.
pro Person: 60 kcal /252 kJ; E1g,F3g, KH7 g

3.2 Gurken-Pfirsich-Kaltschale

3 Stangen Minze 80 g Zucker
Puderzucker zum Abschmecken 400 ml Pfirsichnektar
2 Salatgurken 4 Pfirsiche (a ca.150 g)

1-2 TL Speisestirke

Pfirsiche waschen, hduten, dann die Friichte halbieren und entsteinen. Das Fruchtfleisch
in 1-2 cm breite Spalten schneiden. Den Pfirsichnektar mit Zucker aufkochen. Die
Pfirsichspalten darin 3-5 Minuten weich garen, dann mit einer Schaumkelle herausheben
und gut abtropfen lassen. Die Speisestirke mit 1 EL. Wasser glatt riihren, in die kochende
Flissigkeit geben und diese 1 Minute unter Rithren andicken, dann abkiihlen lassen. Die
Gurken schilen, piirieren oder kalt entsaften. Gurkensaft oder -piiree mit der abgekiihlten
Pfirsichfliissigkeit mischen und mit Puderzucker abschmecken. Bléttchen von 2 Stielen
Minze abzupfen, waschen, trocken tupfen und fein hacken. Mit den Pfirsichspalten zur
Suppe geben und kiihl stellen. Kaltschale vor dem Servieren mit den iibrigen Minzeblitt-
chen garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 25

3.3 Pfefferminz-Gurken-Sorbet
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120 g Jogurt 1 Suppenwiirfel
3 groB. Salatgurken schwarzer Pfeffer (frisch gemahlen)
1 EL gehackte Pfefferminzblittchen

Den Suppenwiirfel in 100 ml heilem Wasser aufldsen.

Zwei Gurken schilen und fein reiben.. Mit dem Jogurt, den Pfefferminzblittchen und dem
Pfefter verriihren.

Die Briihe zugieBen und alles nochmals gut verriihren.. In einer Eismaschine nach Anlei-
tung gefrieren lassen.

Sobald das Sorbet fest geworden ist, herausnehmen, in einen Behilter geben und im
Gefrierfach aufbewahren.. Vor dem Servieren mit einem Eisportionierer zu Kugeln formen,
in sechs Schalen anrichten und mit Pfefferminzblittchen verzieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung 20 Minuten



4 Eingemachtes, Eingelegtes

4.1 Einlegegurken

3 EL Zucker einige Estragonblittchen
11 Essig 3 EL Senfkorner

3 groB3. Zwiebeln (1 Glas Perlzwiebeln) 5 Dilldolden

10 Pfefferkorner Salz

2 Knoblauchzehen 2 kg Gurken kleine, feste

Gurken waschen (evtl. abbiirsten), mit einer Gabel mehrmals einstechen und 6-8 Stunden in
Salzwasser legen. AnschlieBend abreiben und mit Dill, Senfkérnern, Estragon, Knoblauch,
Pfefferkdrnern und in Scheiben geschnittenen Zwiebeln in einen Steintopf oder in ein
Glas schichten. Essig mit 1 EL Salz, 1/4 1 Wasser und Zucker aufkochen, sofort iiber die
Gurken gielen und mit Einmachzellophan luftdicht verschlieBen. Nach 2 Wochen alles
durch ein Sieb gieBen, Briihe auffangen und nochmals aufkochen. Uber die Gurken gieBen
und wieder verschlieBen. Tipp: Sollte eine bittere Gurke dazwischen sein, mildert sich
der Geschmack von selbst, wenn die Gurken etwas ldanger stehen. Wer gerne sehr scharfe
Gurken isst, kann die Gewiirze mit Meerrettichscheiben intensivieren.

Zubereitungszeit (in Min.): 30

4.2 Gewiirzgurken

1 kg moglichst kleine Gurken, 1/2 TL Cayennepfeffer,
3 EL Salz, 400 ml Wasser,

1 1 Wasser, 400 ml WeiBBweinessig,
1 daumenlanges Stiick Meerrettich, 2 EL Zucker,

3 Estragon- und 6 Dillzweige, 1/2 TL Salz

1/2 TL schwarze Pfefferkorner,

Gurken waschen, abwechselnd mit 3 El Salz in einen Steinguttopf oder ein Einmachglas
schichten. Mit Wasser bedecken und 24 Stunden ziehen lassen. Abseihen. Meerrettich
schilen, fein raffeln oder schneiden. Estragon- und Dillzweige, Pfefferkorner und Ca-
yennepfeffer abwechselnd mit den Gurken in ein mit heiler Essig-Salzlosung (2 El Essig, 2
El Salz auf 1 1 kochendes Wasser) ausgespiiltes Schraubdeckelglas oder einen Steinguttopf
schichten. Wasser, WeiBweinessig, Zucker und 1/2 TI Salz 5 Minuten miteinander kochen.
HeiB iiber die Gurken giefen. Sofort verschlieBen. Dunkel und kiihl aufbewahren.
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4.3 Gewiirzgurken

1 kg kleine Gurken Sud

3 TL Senfkorner 1/41Essig (Krduteressig oder Weilweines-
3 TL Koriander sig)

3 Zweiglein Dill 3/4 1 Wasser

6 Perlzwiebeln oder 1/2 Zitrone, Saft

3 klein. Zwiebeln 1 1/2 EL Salz

Senfkorner, Koriander, Dill und Zwiebeln in die sauberen Gliser verteilen. Den Sud
aufkochen, die Gurken portionenweise kurz abwellen und ohne Fliissigkeit in die Gladser
einfiillen. Mit siedendem Sud bis zum Uberlaufen auffiillen. Sofort verschlieBen. Gliser
kurz wenden und vor Luftzug geschiitzt erkalten lassen.

Mengenangabe: 3 Gliser aje 1/21

4.4 Gewiirzgurken

2 kg kleine Gurken 10 Pfefferkorner
25 Schalotten 5 Pimentkorner

2 Bd. Dill oder 3 bis 4 Dilldolden 2 Lorbeerblitter
11 Wasser 50 g Salz
11Essig 250 g Zucker

1 EL Senfkorner 2 1 Wasser, heil3es

Gurken iiber Nacht in kaltes Wasser legen. Danach abwechselnd mit Schalotten und Dill in
Einmachgléser fiillen.

Wasser und Essig mit Gewiirzen, Salz und Zucker aufkochen, iiber die Gurken giefen und
Gléser verschliefen.

Wasser in die Fettpfanne fiillen, Gldser hineinstellen und im vorgeheizten Backofen
einkochen. E: unten. T.- 175 C bis zum Perlen, dann 20 Minuten O.

4.5 Gewiirzgurken 'Hausfrauen-Art’

4.5 kg Einmachgurken 3 EL Senfk&rner
150 g Salz 15 Pimentkorner, ca.
400 g kleine Zwiebeln (z. B. Perlzwiebeln)  8-10 Lorbeerblitter
100 g frischer Meerrettich 400 ml Essig-Essenz
1 Bd. Dill 350 g Zucker

2 Dolden Dillbliiten, evtl. 1 Pkg. Einmachhilfe
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Gurken griindlich waschen und trockentupfen. In eine Schiissel schichten und jeweils mit
Salz bestreuen. Zugedeckt ca. 12 Stunden stehen lassen. Zwiebeln schilen, halbieren.
Meerrettich waschen, schilen, in Scheiben schneiden. Dill und -bluten waschen, trocken-
schiitteln. Dill grob schneiden. Gurken waschen, trockentupfen. Mit Zwiebeln, Meerrettich,
Dill und iibrigen Gewiirzen in vorbereitete Twist-off-Gliser schichten. Essig, 2 1 Wasser
und Zucker aufkochen. Einmachhilfe unterrithren. Gurken sofort damit bedecken. Glaser
verschlieBen. Ca. 2 Wochen kiihl lagern. Sud abgiefen, erneut aufkochen und iiber die
Gurken gieB3en. Gliser verschlieBen. Mind. 4 Wochen kiihl lagern.

Mengenangabe: 8-10 Glaser a ca. 720 ml Inhalt:
Haltbarkeit 9-12 Monate

Wartezeit mind. 6 Wochen

Zubereitungszeit: ca. 2 Std.

4.6 Gurken-Chutney

1 kg Gurken, geschilt 1 TL griine Pfefferkorner

3 Birnen, geschiilt, 1 EL helle Senfsamen
Kerngehiduse entfernt, in Wiirfeln 1/2 TL Salz

2 Zitronen, gewaschen, in Wiirfelt 200 g Zucker oder Rohzucker
einige Pfefferminzblitter, fein gehackt 3 dl Kriuteressig

1 TL scharfer Senf

Die Gurken ldngs halbieren und die Kerne mit einem Tl oder Apfelaushohler entfernen, in
Scheiben schneiden. Zubereitung siche Apfel-Chutney.

4.7 Gurken-Relish

1 groB3. Salatgurke 100 g Zucker

100 g Zwiebeln 1/8 1 milder Apfelessig
1 griine Paprikaschote 1/2 TL Salz

2 Knoblauchzehen 1/2 TL Senfkorner

2 EL Olivendl 1/4 TL Korianderkdrner

Gurke waschen, der Linge nach halbieren und die Kerne mit einem Loffel herauskratzen.
Das Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebeln abziehen und wiirfeln. Paprika
putzen, abspiilen und ebenfalls wiirfeln. Knoblauchzehen abziehen und vierteln. Ol erhit-
zen, Zwiebeln und Knoblauch darin andiinsten. Gurken- und Paprikawiirfel, Zucker, Essig
und die Gewlirzzutaten dazugeben und alles abgedeckt bei kleiner Hitze etwa 10 Minuten
kochen lassen, bis das Gemiise weich, aber noch nicht zerfallen ist. Sofort in Gliser fiillen,
fest verschlieBen und iiber Nacht durchziehen lassen. Tipp: Wenn Sie das Relish kochend
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heif in saubere Schraubgliser fiillen, hilt es sich im Kiihlschrank etwa sechs Wochen. Es
passt zu gegrilltem oder gebratenem Gefliigel.

4.8 Gurkenpickles mit Zwiebeln

500 g Gelierzucker 5 Gewiirznelken

2 Zimtstangen 1/41 Weiliwein

5 Wacholderbeeren 1/4 1 WeiBweinessig

1 EL weille Pfefferkorner 300 g Schalotten oder Perlzwiebeln
5 Lorbeerblétter 700 g Salatgurken

Die geschilten Gurken der Linge nach durchschneiden, die Kerne mit einem Loffel
herausschaben. Die Gurken in 1 cm breite Stiicke schneiden. Die Schalotten schilen. Essig,
WeiBBwein und die Gewiirze 10 Minuten kochen lassen. Die Schalotten zufiigen und 5-8
Minuten kochen lassen. Dann den Gelierzucker und die Gurkenstiicke unterrithren und
alles weitere 3-5 Minuten kochen lassen. Heifs in Gliser fiillen und sofort verschliefen.

Zubereitungszeit (in Min.): 30

4.9 Gurkensalat auf Vorrat

Ausgewachsene, feste Gurken Senfkorner

Salz Pfefferkorner, weil3

wenig Essig Kriuter- oder Weilwein-Essig
Perlzwiebeln oder Zwiebelringe Sonnenblumendl

frische Dill- und Estragonzweige

Die Gurken waschen, schilen, halbieren, Kerne und Mark herauskratzen, in 3-4 mm dicke
Scheiben schneiden, mit etwas Salz vermischen und in einem Locherbecken 2-3 Stunden
ziehen und abtropfen lassen. Nachher mit wenig Essig das Salz abspiilen.

Die Gurkenscheiben lagenweise mit den Krédutern und Gewiirzen in Glédser oder Steinzeug-
topfe schichten, mit Essig auffiillen, bis die Gurken bedeckt sind. Soviel Sonnenblumendl
sorgfiltig dariiber gieBen, bis sich eine diinne Schicht gebildet hat. Gliaser und Topfe gut
verschlieen. Beim jeweiligen Gebrauch darauf achten, dass der Rand sauber bleibt. Kiihl
und dunkel aufbewahrt, sind die Gurken mindestens 1/2 Jahr haltbar.

4.10 Kriauter-Cornichons
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1 kg Cornichons 1 Zweiglein Estragon
50 g Salz 2 Nelken

1 I Kréduteressig 2 Lorbeerblitter

5 Perlzwiebeln 10 Pfefferkorner

1 Knoblauchzehe 1 TL Senfkornerx

1 Zweiglein Dill 1 I Kréuteressig

1. Tag: Cornichons gut waschen und lagenweise mit dem Salz in einen Steinzeugtopf
schichten.

2. Tag: Cornichons aus dem Topf nehmen, mit einem Tuch gut abreiben, wieder einfiillen.
Essig mit Perlzwiebeln, Knoblauch, Kriutern und Gewiirzen aufkochen, leicht ausgekiihlt
tiber die Cornichons giefen.

3. Tag: Den Essigsud absieben, nochmals aufkochen und wieder iiber die Cornichons
gieBen. Kiihl stellen bis zum... ... 8. Tkg: Den Essigsud weggielen. Frischen Essig
aufkochen, erkalten lassen und iiber die Cornichons gielen. Die Cornichons miissen vom
Essig bedeckt sein. Ein Holzbrett oder verkeilte HolzspieBe verhindern das Aufsteigen.
Steinzeugtopf mit Pergamentpapier verschlieBen. Kiihl aufbewahren.

* Senfkorner sind nicht unbedingt nétig, tragen jedoch zur besseren Konservierung bei.

4.11 Milde Essiggurken

1 1/2 kg kleine Gurken 3/4 1 Wasser
3/410bst- oder Kriuteressig einige Pfefferkdrner

Gurken gut waschen. In saubere Gléser bis 5 cm unter den Glasrand einfiillen. Essig, Was-
ser und Pfefferkorner zusammen aufkochen, erkalten lassen und iiber die Gurken gief3en.
Diese miissen vom Essigwasser bedeckt sein. Glidser verschlieBen und 15-20 Minuten im
heilen Wasserbad ziehen lassen. Die Glidser miissen dabei auf einen Siebeinsatz gestellt
werden und sollen bis zur Hilfte im Wasser stehen. Sie diirfen sich nicht beriihren!

Mengenangabe: 2 Gliser a je |

4.12 Milde Essiggurken

1 kg kleine Gurken einige Pfeffer- und Senfkorner
1/21Essig 1 Zweiglein Dill
1/2 1 Wasser

Die Gurken gut waschen, in die vorbereiteten Gliser bis 3 cm unter den Glasrand einfiillen.
Essig, Wasser und Gewiirze zusammen aufkochen, iiber die Gurken gief3en (Gurken miissen
bedeckt sein), Glaser verschlief3en.



14 4 EINGEMACHTES, EINGELEGTES

Im Wasserbad 10-15 Minuten ziehen lassen.

4.13 Polnische Gurken

Geschilte Gurken schneidet man in 2 bis 3 cm dicke Scheiben und legt sie mit Zwiebel-
scheiben schichtweise in einen Steintopf. Jede Lage bekommt einen knappen EB16ffel Salz.
Am zweiten Tag giefit man das Salzwasser ab und gibt Kriuteressig (mit Estragon), zur
Hilfte mit Wasser verdiinnt, kochend iiber die Gurken. Am dritten Tag wird dieser Essig
nochmals kochend dariibergeschiittet. Am vierten Tag kommen die Gurken zum Ablaufen
auf ein Sieb. Dann legt man sie schichtweise, auf jede Schicht ein Lorbeerblatt, ein
StrauBchen Dill, einen ER16ffel Meerrettich, 1/4 Teeloffel gestoBenen Pfeffer. Der Aufguf3
besteht jetzt aus einer aufgekochten Mischung von 1 Liter Essig, 3/4 Liter Wasser und 250
Gramm Zucker mit Einmachhilfe (Gurkenfrisch). Die Fliissigkeit mufl zwei Fingerbreit
iberstehen, die Gurken nehmen sie in sich auf.

Drei Tage darauf kann gekostet werden.

4.14 Senfgurken

2 1/2 kg geschilte Gurken in Streifen schneiden, mit Senfkornern, Lorbeerblittern,
reichlich Zwiebeln und 2 EBl6ffel Salz 5 bis 6 Stunden ziehen lassen. Dann 1/4 1 Essig
mit 4 gestrichenen EBl6ffeln Zucker aufkochen und sofort iiber die Gurken geben. Gut
durchmischen und in Gléser fiillen. 20 Minuten bei 80°C einkochen.

4.15 Senfgurken

Grofe, reife Schlangengurken schilt man, halbiert sie und befreit sie recht sorgfiltig mit
einem silbernen Loffel von Kernen und Mark. Anschliefend schneidet man sie in beliebig
grofBe Stiicke, bestreut sie mit Salz und l4sst sie iiber Nacht ziechen. Am nachsten Tag legt
man sie in Sieb zum Abtropfen, trocknet sie mit einem Tuch ab und schichtet sie in Glidsern
oder Steintopfen mit dazwischen gestreuten Senfkornern, Estragon, Basilikum, Schalotten,
geschilten Perlzwiebeln, geschnittenen Meerrettich und Schoten von spanischem Pfeffer.
Danach kocht man Weinessig mit Salz (man rechnet auf 1 1 Essig 1 Loffel Salz) und gief3t
ihn nach dem Auskiihlen iiber die Gurken. Am anderen Tag der Essig wieder abgegossen,
aufgekocht und erkaltet erneut iiber die Gurken gegossen. Dies wiederholt man nach
einigen Tagen noch zwei Mal. Dann bindet man die Einmachgefidf3e mit Pergamentpapier
zu, das zuerst in kaltes Wasser, Essig oder Rum getaucht wird. Die Gurken miissen jetzt
kiihl stehen und nach 2 - 3 Wochen konnen sie gegessen werden.

4.16 Zuckergurken
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2.5 kg Schmorgurken, feste 2 Stangen Zimt

1 1 Weinessig 200 g Kandis, weiller
800 g Zucker nach Belieben

50 g Salz Dill, etwas

12 Gewiirznelken Senfkérner

Die Gurken waschen, schilen, ldngs halbieren und die Kerne herausschaben. Die Gurken
mit dem Buntmesser in dicke Scheiben schneiden. 2 1 Wasser mit 1/2 1 Essig aufkochen
und die Gurkenstiicke darin 3 Minuten blanchieren. Auf einem Sieb abtropfen lassen. Den
restlichen Essig, 3/4 1 Wasser, Zucker, Salz und Gewiirze aufkochen. Die Gurkenstiicke
evtl. in mehreren Partien in dem Sud glasig kochen. Dann mit den Gewiirzen, Kandis-
stiicken, Dill und Senfkornern in die Gléser schichten, mit dem heiflen Sud iibergief3en und
sofort verschlieBen. (fiir 4 - 5 groBBe Twist-Off- Gliser)

Mengenangabe: 4 Gliser
Vorbereitungszeit ca. 30 Minuten
Kochzeit pro Partie ca. 8 - 10 Minuten
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S Eintopfe, Auflaufe, Gratins

5.1 Gurken-Schmortopf

17

4 Schmorgurken 1/2 B. Sahne

4 Scheib. gekochter Schinken (a 50 g) 2 EL Zitronensaft

4 Zwiebeln Zucker

2 Knoblauchzehen Salz

4 Kartoffeln weiler Pfeffer

20 g Butter oder Margarine 4 hart gekochte Eier
1 Tasse Fleischbriihe 4 EL gehackter Dill

Schmorgurken schélen, lings halbieren, Kerne herausschaben, Gurkenhilften in 1 cm
dicke Scheiben schneiden. Schinken in Streifen schneiden. Zwiebeln grob, Knoblauch fein
hacken. Geschilte Kartoffeln klein wiirfeln. Fett im Topf fliissig werden lassen, Zwiebeln
und Knoblauch unter Rithren auf 2 oder Automatik- Kochplatte 5-6 glasig diinsten.
Schinkenstreifen dazugeben und kurz mit anbraten. Gurken und Kartoffeln untermischen,
dann mit Briihe und Sahne abloschen. Gewiirze zufiigen, im geschlossenen Topf ca.15 Min.
schmoren lassen. Eier pellen, grob hacken. Das Gericht in eine Schiissel fiillen, mit Eiern
und Dill garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

5.2 Gurkeneintopf

350 g Kasseler 3 EL Ol
1 TL Paprikapulver, edelsiif3 500 ml Fleischbriihe (Instant)
350 g Kartoffeln Salz, Pfeffer

4 klein. Girtnergurken 1 EL Dill

1 Gemiisezwiebel

Kasseler abbrausen, trockentupfen, in Streifen schneiden, mit Paprika bestreuen.
Kartoffeln schilen, waschen und wiirfeln. Die Gurken abbrausen, schilen, lings halbieren,
entkernen, in kleine Stiicke teilen. Zwiebel abziehen, hacken. Zwiebel, Kartoffeln, Fleisch
im Ol ca. 5 Min. diinsten. Briihe angieBen und aufkochen. Bei kleiner Hitze zugedeckt etwa
20 Min. kocheln lassen, wiirzen. Mit Dill bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
pro Person: 270 kcal; E18 g, F16 g, KH 14 g
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5.3 Gurkeneintopf mit Pute

4 EL feingeschnittene Minze 1 Gemiisezwiebel (geschilt, in kleine Wiir-
2 EL Sesam fel geschnitten)

Saft einer Limone 1 EL Butter

1/2 1 Gemiise- oder Gefliigelbriihe feines Rapsol zum Braten

1 EL Honig 2 Salatgurken

1 EL Sojasauce 600 g Putenbrust (kalt abspiilen, trocknen,
Salz wiirfeln)

1 EL mildes Currypulver

Die Gurken schilen und ldngs halbieren. Die Kerne mit einem Loffel herausschaben. Das
Fruchtfleisch quer in 2 cm dicke Scheiben schneiden. In einem Topf Rapsdl und Butter
erhitzen, die Zwiebelwiirfel anschwitzen, Gurkenwiirfel hinzugeben und mit Salz und
Curry wiirzen. Mit Honig und Sojasauce abschmecken und mit der Briihe aufgieen, ca.
10 Minuten bei milder Hitze kocheln lassen. Inzwischen in einer Pfanne wenig Rapsol
erhitzen und die gesalzenen Putenwiirfel bei starker Hitze von allen Seiten goldbraun
braten, eventuell noch ein paar Zwiebelwiirfel hinzufiigen. Die angebratenen Putenwiirfel
zum Gurkenragout geben und mit der Minze, Sesam und dem Limonensaft abschmecken.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30

5.4 Schmorgurkentopf mit Kasseler

1 EL Créme fraiche 2 kg Schmorgurken
Salz, Pfeffer 2 Knoblauchzehen
1/41Fleischbriihe 3-4 dicke Zwiebeln
100 g Tomatenmark 1-2 EL Butterschmalz
500 g Kartoffeln 750 g Kasseler

Kasseler in Wiirfel schneiden und in Butterschmalz anbraten. Dann die kleingehackten
Zwiebeln und die durchgepressten Knoblauchzehen mitdiinsten. Schmorgurken schilen,
halbieren, die Kerne entfernen und wiirfeln; ebenso die Kartoffeln schilen und wiirfeln.
Beides zum Fleisch geben, umriihren und kurz mitschmoren lassen. Tomatenmark mit der
Fleischbriihe vermischen und dazugeben. Zugedeckt etwa 45 Minuten bei geringer Hitze
kochen lassen. Kartoffeln und Gurken sollten noch Biss haben. Zum Schluss mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit Créme fraiche abschmecken.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 90
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6 Fischgerichte, Meeresfriichte

6.1 Fischragout mit Gurken

5 Schalotten 600 g Rotbarschfilet
1 Salatgurke 1 TL Senf

1 EL Butter Salz, Pfeffer

1 EL Zitronensaft 1 Bd. Dill

125 ml Gemiisebriihe (Instant)

Schalotten abziehen, achteln. Gurke abbrausen, schilen, langs halbieren, entkernen und in
etwa 112 cm dicke Scheiben schneiden.

Schalotten und Gurke in der Butter glasig diinsten. Den Zitronensaft und die Briihe
angieBen, einmal aufkochen und zugedeckt ca. 8 Min. kdcheln lassen.

Fischfilets abbrausen, trockentupfen, in mundgerechte Wiirfel teilen. Gemiise mit Senf,
Salz und Pfeffer wiirzen. Fischwiirfel hinzufiigen und zugedeckt etwa weitere 8 Min.
garen. Den Dill abbrausen, trockenschiitteln, Fihnchen abzupfen. Das Fischragout in einer
vorgewirmten Schiissel anrichten und mit den Dillfihnchen bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
pro Person: 200 kcal; E29 g, F9g, KH2 g

6.2 Forellenpickchen auf Champignon-Gurkenrahm

8 Scheib. hauchdiinnen, gerducherten Speck Salz, Pfeffer

80 g) 1 Zitrone, Saft von

1-2 EL heller Soflenbinder 8 Forellenfilets a 100 g

125 g Schlagsahne 1 Zwiebel

125 1 Weillwein 1 Salatgurke

250 ml Fischfond oder Briihe (Glas) 200 g dunkle Champignons
60 g Butterschmalz 1/2 Bd. glatte Petersilie

1 Bd. Schnittlauch 1 Bd. Lauchzwiebeln

Die Lauchzwiebeln putzen, waschen und lidngs halbieren. In kochendem Wasser ca. 2
Minuten blanchieren. Anschliefend in kaltem Wasser abschrecken. Herausnehmen und
abtupfen. Die Petersilie putzen, waschen und die Blitter abzupfen. Die Champignons
putzen, evtl. waschen oder Schmutz abpinseln. Die Gurke schilen, ldngs halbieren und
die Kerne mit einem Loffel herausschaben. Die Gurke wiirfeln. Die Zwiebel schilen
und wiirfeln. Den Schnittlauch waschen, trockentupfen und in Rollchen schneiden. Die
Forellenfilets waschen, trockentupfen. Mit Zitronensaft betrdufeln und mit Salz und Pfeffer
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wiirzen. Petersilienblittchen auf die Innenfliche der Filets legen. Die beiden Endstiicke
der einzelnen Filets nach innen iibereinander klappen. Lauchzwiebel- und Speckstreifen
um die Pidckchen wickeln und mit Bast (oder Kiichenband) festbinden und verknoten. 20 g
Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebelwiirfel glasig diinsten. Champignons
darin andiinsten. Die Gurkenwiirfel zufiigen und mit Fischfond und Wein abldschen. Ca.
10 Minuten kocheln. Inzwischen in einer beschichteten Pfanne restliches Butterschmalz
erhitzen und die Fischpéackchen darin rundherum ca. 8-10 Minuten braten. Die Sahne zu
der Champignonsofe geben und aufkochen. Mit Soflenbinder binden. Schnittlauch zufiigen
und kriftig abschmecken. Die Sof3e mit den Fischpickchen servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 50

6.3 Gurken mit Forellenfilets

2 Gurken, ldngs halbiert, entkernt 3 EL Gemiisebouillon

1/4 TL Salz 1 dI SoBenhalbrahm

Pfeffer aus der Miihle 1/4 TL Salz

Fiillung 1 gerduchertes Forellenfilet (ca. 100 g), zer-
1 EL Butter zupft .
300 g Riiebli, an der Rostiraffel gerieben 1 EL Dill, fein geschnitten

1 TL Zucker Salz, Pfeffer, nach Bedarf

Gurken ins Didmpfkorbchen geben, wiirzen, zugedeckt ca. 10 Min. knapp weich garen,
zugedeckt warm halten.

Fiillung: Butter warm werden lassen. Riiebli mit dem Zucker anddmpfen, Bouillon und 2/3
des Rahms beigeben, salzen, Riiebli zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 15 Min. knapp weich
kocheln. Forellenfilet, Dill und restlichen Rahm darunter mischen, wiirzen, Masse in die
Gurken verteilen.

Mengenangabe: 2 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.
Pro Person: 307 kcal / 1284 kJ; E16 g, F20 g, KH 16 g

6.4 Seezunge in Safransauce

2 kiichenfertige Seezungen (je etwa 400 g) 2 EL Butter

1/2 Zitrone, Saft 1 Dos. Safran

Salz 125 ml Fischfond (selbstgemacht oder aus
weiler Pfeffer, frisch gemahlen dem Glas)

1 Zwiebel kleine 2 EL Créme fraiche

1 Salatgurke 1 Handvoll Kerbel
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1. Die Seezungen abspiilen und trockentupfen. Mit etwa drei Viertel des Zitronensafts
betriufeln, salzen und pfeffern.

2. Die Zwiebel schilen und fein hacken. Die Gurke schilen, ldngs halbieren und die Kerne
herausschaben. Das Gurkenfleisch in 1 cm gro3e Wiirfel schneiden.

3. In einem breiten Topf die Butter erhitzen. Die Zwiebel und die Gurke darin andiinsten.
Den Safran dariiber stduben und unter Riihren anschwitzen. Mit dem Fischfond abldschen.
Die Creme fraiche hineinriihren, salzen und pfeffern.

4. Alles aufkochen lassen. Dann die Seezungen in die kochende Sauce legen. Den Topf
vom Herd nehmen und den Fisch darin zugedeckt in 5 - 6 Minuten gar ziehen lassen.
Herausnehmen und anrichten.

5. Inzwischen den Kerbel abbrausen, trockenschiitteln und die Blittchen abzupfen. Die
Sauce mit Salz, Pfeffer und dem restlichen Zitronensaft abschmecken und den Kerbel
dariiber streuen. Zum Fisch servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 40 Minuten
1200 kJ

6.5 Victoriabarsch mit Gurkenragout

2 Schalotten 2 EL O1

1 Salatgurke (ca. 350 g) 4 Victoriabarsch-Filets (a etwa 180 g)
Salz Pfeffer

40 g Butter Mehl zum Wenden

75 ml trockener Weillwein 2 Zweige Estragon

175 g Schlagsahne

Schalotten abziehen und in feine Streifen schneiden. Gurke schilen, ldngs halbieren und
entkernen. Gurke in Wiirfel schneiden und leicht salzen.

15 g Butter in einem Topf erhitzen, Schalotten darin bei mittlerer Hitze glasig diinsten.
Gurke dazugeben, 1 Minute diinsten. Wein angiefSen und einkochen lassen. Sahne dazuge-
ben und das Ragout bei mittlerer Hitze zugedeckt 3 Minuten diinsten.

Inzwischen iibrige Butter und Ol in einer Pfanne erhitzen. Fischfilets abbrausen, trocken-
tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in Mehl wenden. In der Pfanne von jeder Seite 2-3
Minuten braten.

Gurkenragout mit Salz und Pfeffer wiirzen. Estragon waschen, Blittchen abzupfen, klein
schneiden und unters Ragout mischen.

Gurken und Fisch auf Tellern anrichten. Nach Belieben mit frischen Kridutern dekorieren.
Dazu passen: Salzkartoffeln oder Reis

TIPP: Wer keinen frischen Estragon bekommt, kann das Ragout auch klassisch mit Dill
wiirzen.

Mengenangabe: 4 Portionen
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Pro Portion: 460 kcal / 1940 kJ; E34 g, F33 g, KH7 g

6.6 Zander auf Gurkenragout

1 ausgewallter Pizzateig (ca. 32cm 0) Oli- 2 EL Mehl

vendl 2 Gurken

einige Thymianzweiglein 1 Glas Cornichons (ca. 240 g)
600 g Zanderfilets (MSC) 30 g Butter

1/2 TL Salz 1/2 TL Salz

wenig Pfeffer

Pizzateig in 8 gleich groBe Stiicke schneiden. Mit wenig Ol bestreichen, 2 EL Thymian-
blittchen dariiberstreuen. Ca. 15 Min. in der Mitte des auf 180 Grad vorgeheizten Ofens
backen.

Fisch in Stiicke schneiden, wiirzen, mehlen. Fisch in einer beschichteten Bratpfanne im
heiBen Ol portionenweise beidseitig je ca. 2 Min. braten, warm stellen. Gurken in Wiirfel,
Cornichons in Scheiben schneiden.

Gurken, Cornichons und 1 EL Thymianblittchen in derselben Pfanne zugedeckt ca. 5 Min.
didmpfen, Butter beigeben, salzen. Fisch mit Gemiise und Pizza-Ecken anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
pro Person: 495 kcal / 2068 kJ; E37 g, F17 g, KH48 g
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7 Fleischgerichte, Innereien

7.1 Geschnetzeltes mit feinsauren Gurken

300 g siiBe Sahne 2 Apfel

2 TL Vollkornsenf mittelscharf 2 Zwiebeln
Butterschmalz etwas Mehl

1 Glas Gewiirzgurken (Abtropfgewicht Salz, Pfeffer, Koriander
190g) 500 g Schweinelende

Schweinelende in Streifen schneiden, mit Salz, Pfeffer und Koriander wiirzen und in Mehl
wenden. Zwiebeln fein hacken, Gewiirzgurken und geschilte, entkernte Apfel in feine
Scheiben schneiden. Butterschmalz in einem Topf erhitzen, Zwiebeln glasig werden lassen,
Schweinelende dazugeben und bei starker Hitze unter stindigem Wenden einige Minuten
braten. Gurken und Apfelscheiben hinzufiigen, Sahne angieflen und mit Senf wiirzen.
Nochmals gut aufkochen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 40

7.2 Gurkencurry

700 g Schmorbraten 1 kg Schmorgurken

50 g Butterschmalz 1 Becher Creme fraiche (200 g)
1 Gemiisezwiebel (ca. 400 g) Salz, Pfeffer a. d. Miihle

2-5 EL Mehl 2 TL Zitronensaft

1 EL Curry (mild) 1 Bd. Schnittlauch

1/4 1 Briihe (Instant)

Fleisch in Wiirfel schneiden, im heilen Butterschmalz von allen Seiten braun anbraten
(eventuell portionsweise),bis alle Fliissigkeit verdampft ist. Zwiebel pellen, vierteln, quer
in Streifen schneiden, zum Fleisch geben und glasig diinsten. Mehl mit Curry mischen,
tiber das Fleisch stduben, kurz anschwitzen und mit der Briithe abloschen. Zugedeckt bei
miider Hitze 60 Minuten garen. Gurken waschen, schilen, lings halbieren, Kerne mit einem
Loffel herauskratzen, Gurken in dicke Streifen schneiden. Mit der Créme fraiche zum
Fleisch geben und weitere 20 Min. zugedeckt schmoren. Gurkencurry mit Salz, Pfeffer,
Zitronensaft abschmecken, Schnittlauch in Rollchen schneiden, dariiberstreuen. Mit Reis
servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Garzeit: 1 Stunde, 20 Min.
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Vorbereitungszeit: 30 Min.
Pro Portion ca.: 755 kcal /3159 kJ; E35¢g, F56 g, KH 19 ¢

7.3 Gurkenfleisch

400 g Schweinefilet 1 TL Senfkorner
500 g Schmorgurken Salz

60 g Butter 2 EL Weillweinessig
1 EL Zucker 1 Bd. Dill (zerzupft)

Filet in Scheiben schneiden. Gurken schilen, halbieren, Kerne herausschaben, Frucht-
fleisch in Stiicke schneiden. 30 g Butter mit dem Zucker in einer Pfanne schmelzen lassen,
Senfkorner und Gurken dazugeben, 6-8 Min. unter Wenden andiinsten. Filet salzen, in der
restlichen Butter bei starker Hitze 2 Min. braten. Zu den Gurken geben, Essig dazugief3en,
mit Dill mischen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit ca. 25 Minuten

7.4 Lammbhackfleischbillchen mit kalter Gurkensauce

50 g Weilbrot, altbacken 1 Gurke

1 Zwiebel 1 TL Salz

0.5 Bd. Petersilie 10 Blatt Minze, klein

10 Blatt Minze, klein 1 Becher Naturjoghurt, oder Rahmjoghurt
500 g Lammhackfleisch (180 g)

2 EL Pastis, oder Pernod Salz, Pfeffer, aus der Miihle

1 EL Reibkase Zum Fertigstellen:

L Ei 2 EL Mehl

Salz, Pfeffer, aus der Miihle 4 EL Olivensl

Sauce:

1. Das Brot in Stiicke schneiden und mit lauwarmem Wasser bedeckt 10 Minuten einwei-
chen. 2. Die Zwiebel schilen und fein hacken. Petersilie und Minze ebenfalls hacken. 3.
Das Brot gut ausdriicken und hacken. 4. Das Fleisch in eine groBe Schiissel geben. Brot,
Zwiebel, Kriuter, Pastis oder Pernod, Kése und Ei beifiigen, kriftig mit Salz und Pfeffer
wiirzen und alles gut zu einem glatten Fleischteig mischen. 30 Minuten kiihl stellen. 5.
Fiir die Sauce die Gurke schilen, der Linge nach halbieren, die Kerne herauskratzen und
die Gurkenhilften an der Rostiraffel reiben. In ein Sieb geben, mit dem Salz mischen und
10 Minuten Wasser ziehen lassen. 6. Inzwischen die Minze fein hacken. Mit dem Joghurt
mischen. 7. Die Gurken kurz kalt abspiilen, dann auf Kiichenpapier trockentupfen. Unter



7.5 Schmorgurken mit Schweinekotelett 25

die Joghurtsauce mischen. Wenn nétig mit Salz sowie reichlich frisch gemahlenem Pfeffer
abschmecken und kalt stellen. 8. Das Mehl in einen Teller geben. Aus dem Fleischteig
baumnussgrosse Kugeln formen und im Mehl wenden. 9. In einer beschichteten Bratpfanne
das Ol erhitzen. Die Hackfleischkugeln bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten goldbraun
braten. Mit der Gurkensauce und knusprigem Brot servieren.

Fiir den Kleinhaushalt 2 Personen: Zutaten halbieren oder nach Belieben die ganze Menge
Hackfleischbillchen zubereiten und die Hilfte davon roh oder kurz angebraten tiefkiihlen.
Vor Verwendung 30 Minuten antauen lassen. 1 Person: Fleischmenge vierteln, restliche
Zutaten halbieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Pro Portion: 427 kcal / 1788 kJ; E31 g,F24 g, KH 15 g

7.5 Schmorgurken mit Schweinekotelett

1 kg Schmorgurken 4 Schweinekoteletts
2 Zwiebeln Pfeffer

80 g durchwachsener, gerducherter Speck 2 EL OL

1 EL Butter Salz

1 EL Zucker 1 Bd. Dill

2 EL Obstessig 4 EL Sauerrahm

Gurken schilen, lings halbieren, entkernen und in Stiicke schneiden. Zwiebeln schilen,
wiirfeln.

Speck in Streifen schneiden, in Butter anbraten. Zwiebeln dazugeben, andiinsten. Zucker
einstreuen und karamellisieren lassen. Gurken unterheben. Essig zufiigen. Zugedeckt 20
Min. schmoren lassen.

Die Koteletts abbrausen, trockentupfen, pfeffern und im heiBen Ol auf jeder Seite 6 Min.
braten. Herausnehmen, salzen, warm stellen. Dill abbrausen, trockenschiitteln, fein hacken.
Mit Sauerrahm unter die Gurken ziehen. Kurz aufkochen, wiirzen. Mit Koteletts, evtl.
Salzkartoffeln anrichten

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 20 Min.

Zubereitung ca. 30 Min.

pro Person: 390 kcal; E39 ¢, F23 g, KH8 g

7.6 Schweinefleisch-Gurken-Pfanne

1 Bd. Dill Salz, Pfeffer aus der Miihle
175 g Sauerrahm 1/4 1 Gemiisebriihe
100 g Zwiebeln 30 g Butterschmalz

500 g Gurken 750 g Schweinefleisch aus der Nuss
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Schweinefleisch in Streifen schneiden. Fett in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch darin
portionsweise anbraten, mit Gemiisebrithe abloschen und ca. 40 Minuten weiterschmoren.
Nach und nach Fliissigkeit ergénzen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gurken schilen,
halbieren und mit einem kleinen Loffel die Kerngehduse entfernen. Zwiebel schilen und
halbieren. Gurken und Zwiebel in Streifen schneiden. Gemiise 10 Minuten vor Ende der
Garzeit zum Fleisch geben und garziehen lassen. Mit Sauerrahm binden, mit Dill, Salz und
Pfeffer abschmecken. Als Beilage passen Pellkartoffeln oder Kartoffelpiiree.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

7.7 Schweinenacken mit Schmorgurke

600 g Schweinenacken ohne Knochen 75 g gerducherter Speck
30 g Butterschmalz 2 Zwiebeln

Salz, Pfeffer 800 g Gurke

2 Zwiebeln je 1 EL Mehl und Zucker
1/21Fleischbriihe 1/4 1Fleischbriihe

1 EL Kartoffelstirke 1 EL Tomatenmark

2 EL Wasser 1 EL Essig

30 g Butterschmalz

Schweinefleisch pfeffern und salzen. Zwiebeln schilen und vierteln. Butterschmalz in
einem Briter erhitzen und das Fleisch darin von allen Seiten anbraten. Die Zwiebeln
zugeben und kurz mitbraten lassen. Fleischbriihe aufkochen und zu dem Braten giefen,
ca. 60 Minuten bei 290 °C schmoren lassen. Herausnehmen und warm stellen. Kartof-
felstirke mit Wasser berithren und die Sofle damit binden. Die Gurke schilen und in
Stiicke schneiden, leicht salzen und ca. 10 Minuten ziehen lassen. Speck und Zwiebeln
schélen und wiirfeln. Butterschmalz in einem Topf erhitzen. Speck und Zwiebeln darin
anschwitzen. Die Gurkenstiicke zugeben und mit Mehl bestduben, Zucker unterheben
und goldgelb braten. Fleischbrithe mit Tomatenmark vermischen, zugeben und ca. 15
Minuten weiterschmoren lassen. Mit Essig abschmecken. Das Schweinefleisch in Scheiben
schneiden, mit Schmorgurken und der Sof3e servieren. Beilage: Salzkartoffeln

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 100

7.8 Spreewilder Gurkenfleisch

1 Bd. Thymian, gerebelt 1 Becher Creme fraiche (200g)
1 EL grober Senf 20 g Mehl
125 g Honig-Senfgurken aus dem Glas 50 g Butter
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2 klein. Zwiebeln Salz, weiller Pfeffer aus der Miihle
1/4 1 Rinderbriihe 500 g Rinderhiifte oder -filet
Rapsol zum Braten

Das Fleisch in Wiirfel schneiden, salzen, pfeffern und in heiem Rapsol fast garbraten.
Die Zwiebeln schilen und feinwiirfeln, in der Butter anschwitzen. Dann das Mehl dariiber-
stdauben und ohne Farbe nehmen zu lassen anschwitzen. Mit der Rinderbriihe abldschen,
Créme fraiche dazugeben und alles unter Rithren zum Kochen bringen. Mit Salz, Pfeffer
und Senf abschmecken, Thymian nach Geschmack zugeben, die Senfgurken in Stiicke
schneiden und mit dem Fleisch in die Sauce geben. Bei milder Hitze 2-5 Minuten kocheln
lassen, zwischendurch umriihren, damit die SoB3e nicht ansetzt. Tipp: Als Beilage passen
wunderbar in Scheiben geschnittene KartoffelkloBe vom Vortag, die in Butterschmalz
goldbraun gebraten werden.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
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8 Gefliigelgerichte

8.1 Backhendl perfekt mit Rahmgurkensalat

1 Bd. Blattpetersilie, fein geschnitten 1 Zitrone, Saft von

2 1 Rapsol zum Frittieren oder 2 kg Butter- 2 junge Hihnchen a ca. 1 kg
schmalz 75 g Créme fraiche

4 Fier, verschlagen Salz, weier Pfeffer aus der Miihle
Mehl und Semmelbrosel zum Wilzen 2 Salatgurken

Zuerst die Gurken schilen, entkernen und in Streifen schneiden. Die Streifen leicht
ansalzen und 1 Std. stehen lassen. Die Petersilie waschen, trocknen und fein schneiden.
Die Zitrone vollstindig auspressen. Die Gurken nun leicht ausdriicken, mit dem Schmand
vermischen, die Petersilie dazugeben und mit einem Teil des Zitronensafts und frisch
gemahlenem weillem Pfeffer abschmecken. Die Hiahnchen mit der Brust nach oben auf die
Arbeitsflache legen. Die Fliigel mit einem scharfen Messer abtrennen, die beiden Keulen
ebenfalls abtrennen. Fliigel und Keulen in kochendes, leicht gesalzenes Wasser geben und
in 20-30 Minuten weichkochen. AnschlieBend herausnehmen, leicht abkiihlen lassen und
die Haut komplett ablosen. In der Zwischenzeit die Brust links und rechts vom Brustbein
einschneiden und die beiden Brusthilften herauslosen. Ebenfalls die Haut und eventuelle
Sehnen an der Innenseite abldsen. Sie konnen Brust- und Keulenstiicke jetzt noch halbieren,
dann haben Sie handlichere Stiicke. Alle Gefliigelstiicke zuerst mit Zitronensaft, dann mit
Salz wiirzen, dann in Mehl wilzen, dann in verquirltem Ei und dann in den Semmelbroseln.
Alle vorbereiteten Teile in 180 °C heilem Fett portionsweise ca. 5-7 Minuten ausbacken.
Die Teile auf Kiichenpapier abtropfen lassen und mit dem Rahmgurkensalat servieren.
Tipp: Wenn Sie die Keulenstiicke auf beiden Seiten des Knochens einschneiden, garen
Sie schneller und gleichmiBiger. Den Gurkensalat beim Anmachen eventuell mit etwas
vom ausgetretenen Gurkensaft verdiinnen, dann gerinnt der Schmand nicht so schnell. Die
vorbereiteten Hahnchenteile konnen alternativ zum Butterschmalz auch in 2 Liter heilem
Rapsol frittiert werden.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

8.2 Hihnchen mit Gurkensalat

4 Hihnchenbrustfilets (a ca. 150 g) Salz, Pfeffer
1 1/2 Bio-Zitronen 1/2 Bd. Thymian
1 klein. Knoblauchknolle 50 g Mandelblittchen

150 g Joghurt 1 Gurke
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1 Zwiebel 6 EL Ol
3 EL Weillweinessig

Filets abbrausen und trocken tupfen. Saft einer halben Zitrone auspressen. Die Knoblauch-
zehen von der Knolle 16sen und abziehen. 1 Knoblauchzehe hacken, mit Zitronensaft sowie
Joghurt verriihren, salzen und pfeffern. Fleisch darin ca. 30 Min. ziehen lassen.

Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Ubrige Zitrone in diinne Scheiben
schneiden. Eine gefettete Auflaufform mit Knoblauchzehen und Zitronenscheiben ausle-
gen. Thymian abbrausen, trocken schiitteln und mit dem Fleisch auf die Zitronen legen.
Filets im Ofen ca. 10 Min. braten, wenden, mit Mandeln bestreuen und weitere ca. 15 Min.
braten.

Die Gurke schilen und in diinne Scheiben hobeln. Zwiebel abziehen und in Ringe
schneiden. Essig, Ol, Salz sowie Pfeffer verriihren und mit den Gurken vermengen.
Hiahnchenbrustfilets mit dem Gurkensalat anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen

Ruhen ca. 30 Min.

Vorbereiten ca. 30 Min.

pro Person ca.: 390 kcal; E40g, F22 g, KH7 g

8.3 Hihnchen mit Schmorgurke

1 Markenhidhnchen (ca. 800 g) 1/2 1 Briihe

1 Salatgurke (400 g) 1 Bd. gehackter Dill
1 griine Paprikaschote Basilikum

1 Becher Magerjoghurt 1 Prise Zucker

25 g Butter Salz

1 Pkg. helle Sauce Instant Pfeffer

Gurke schilen, halbieren, entkernen und in Streifen schneiden. Gewaschenen Paprika
entkernen, in Wiirfel schneiden. Das Hihnchen sdubern, vierteln, wiirzen und in Butter
anbraten. Das Gemiise andiinsten, mit Briihe auffiillen. Alles zusammen ca. 45 Minuten bei
geringer Hitze langsam schmurgeln lassen. Joghurt und helle Sauce Instant einriihren. Mit
einer Prise Zucker abschmecken. Mit Dill bestreuen. Als Beilage Salzkartoffeln reichen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
300 kcal / 1256 kJ

8.4 Hihnchengeschnetzeltes mit Gurke



8.5 Hiihnerreis Hainan 31

1 Zwiebel 150 ml helles Bier (z.B. Pilsener)
geriebene Muskatnuss 1 EL Rapsol

1 EL Butter oder Margarine 200 g Kirschtomaten

2 EL Speisestirke 600 g Hahnchenfilets

Pfeffer aus der Miihle 200 g Gewiirzgurken

3 EL korniger Senf 250 g Champignons

100 g Schlagsahne 500 g Spitzle

1/2 1 Hithnersuppe (Instant)

Spétzle in reichlich kochendem Salzwasser 15-20 Minuten garen. In der Zwischenzeit
Champignons putzen, sdubern und halbieren. Gewiirzgurken ldngs halbieren und in ca.
5 mm dicke Scheiben schneiden. Hahnchenfilets waschen, trockentupfen und in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Tomaten waschen, putzen und halbieren. Zwiebel schilen,
feinwiirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin portionsweise anbraten.
Herausnehmen und warmhalten. Zwiebel im Bratfett anbraten. Pilze und Gurken zufiigen.
Kurz mitbraten, mit Bier und Brithe abloschen. Sahne zufiigen, aufkochen und Senf
einrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Stirke mit 2 EL. Wasser glatt riihren, in
die kochende SoBe rithren und damit binden. Fleisch und Tomaten in die Sof3e geben und
nochmals aufkochen. Spitzle abgieBen und abtropfen lassen. Fett in einer Pfanne erhitzen,
Spitzle darin kurz schwenken. Mit Salz und Muskat wiirzen. Hihnchengeschnetzeltes mit
Spitzle auf Tellern anrichten. Dazu schmeckt ein kiihles Pils.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
je Portion: 530 kcal / 2220 kJ

8.5 Hiihnerreis Hainan

Huhn

1 ca. 1,5 kg schweres Huhn

2 Friithlingszwiebeln

2 Scheib. Ingwerwurzel, je lcm dick, zer-
driickt

Sesamol, zum Einreiben

Reis
300 g Reis
3 EL Erdnussol
1 Scheib. Ingwerwurzel (1 cm dick), ge-
hackt
1 Knoblauchzehe, geschélt und gehackt
Salz

Chilisauce
4 frische rote Chile, zerrieben
3 Knoblauchzehen geschilt und zerrieben
4 Limetten, den Saft
Salz, Pfeffer
1 EL Ingwerwurzel, zerrieben

Garnitur
1 Salatgurke, halbiert und in Scheiben ge-
schnitten
4 Friihlingszwiebeln, gehackt
4 Tomaten, in Scheiben geschnitten
Petersilie oder Koriandergriin

Das Huhn innen und auB3en sdubern und abtrocknen. Eine Ingwerscheibe in den Rumpf des
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Huhns legen, die andere zusammen mit den Frithlingszwiebeln in einen ausreichend grof3en
Topf mit Wasser geben und zum Kochen bringen. Wenn das Wasser kocht, das Huhn
hinein geben, so dass es vollstindig vom Wasser bedeckt ist. Den Topf nicht schlieBen.
Das Wasser erneut zum Kochen bringen die Temperatur reduzieren und das Huhn ca. 20
Minuten simmern lassen. Das Hiihnerfleisch sollte zart rosa und noch feucht sein. Sobald
das Huhn gar ist nimmt man es aus der Brithe und reibt es mit Sesamdl ein. Wenn es
abgekiihlt ist, 16st man das Fleisch von den Knochen und teilt es in Portionsstiicke. Die
Hiihnerbriihe gie3t man durch ein feinmaschiges Sieb und stellt sie zunéchst beiseite.

Um den Reis zu kochen erhitzt man das Erdnussol und rostet darin den gehackten Ingwer
und den gehackten Knoblauch. Wenn sie ihr Aroma an das Ol abgegeben haben, schopft
man sie heraus und diinstet in dem heilen Fett den Reis glasig. Dann gie3t man mit
eineinhalbmal so viel Fliissigkeit (Hiihnerbriihe) wie Reis auf, salzt und kocht bei niedriger
Temperatur, bis die Fliissigkeit aufgenommen und der Reis trocken ist.

Fiir die Chilisauce verriihrt man die Zutaten sorgfiltig miteinander. Diese Sauce lésst sich
im Voraus zubereiten und hilt in einem Schraubglas im Kiihlschrank einige Tage. Wenn
keine frische Chilischoten vorhanden sind - Sambal Oelek nehmen und nur den Saft einer
Limette dazugeben.

Die Hiihnerbriithe wird zum Servieren erneut erhitzt, mit Salz abgeschmeckt und erhilt eine
Einlage aus chinesischem Blattgemiise und gehackten Friihlingszwiebeln.

Zum Servieren richtet man das Hiihnerfleisch auf einer grofen Platte auf einem Bett
aus Gurkenscheiben an, triaufelt ein paar Tropfen Sesamol dariiber und garniert mit den
Tomaten und der Petersilie bzw. dem Koriander.

Dazu reicht man den Reis und die Hiihnerbriihe.

Getrinketipp: ein gut gekiihlter, fruchtiger Rosé

Mengenangabe: 4 Portionen

8.6 Putenbrust mit Rettich-Gurken-Sauce

1 Rettich 3 EL gehackter Dill

1 Salatgurke Salz

150 g Magerquark schwarzer Pfeffer

1 EL mittelscharfer Senf 1 Zitrone, abger. Schale von

1 Eigelb 300 g Putenbrust

2 EL Essig 100 g Maiskorner (aus der Dose)

Fiir die Sauce den Rettich putzen, waschen, schilen und halbieren. Die Gurke schilen
und halbieren. Je 1 Rettich- und Gurkenhilfte in Scheiben schneiden. Diese zusammen
mit Quark, Senf, Eigelb und Essig in einem Mixgeridt oder mit dem Piirierstab eines
Handriihrgerits fein piirieren.

Den Dill unter die Rettich-Gurken-Sauce heben und das Ganze mit Salz, Pfeffer und
Zitronenschale wiirzen. Die Putenbrust gegebenenfalls von Haut- und Sehnenresten
befreien, unter flieBendem Wasser waschen und trockentupfen.
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Das Fleisch in siedendem Salzwasser etwa 10 Minuten bei kleiner Hitze zugedeckt ziehen
lassen. Es dann herausnehmen und mundgerecht wiirfeln.

Die Maiskorner abtropfen lassen. Die restliche Gurkenhilfte in Wiirfel schneiden, die
iibrige Rettichhilfte sehr fein hobeln. Maiskorner und Rettichscheiben sowie Gurken- und
Gefliigelwiirfel in die Sauce geben und alles gut miteinander vermengen. Das Ganze auf 4
Tellern anrichten und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 25 Min.

8.7 Schnitzel natur mit Kiirbis-Gurken-Gemiise

400 g kleine vorwiegend fest kochende Kar- 3 EL Butterschmalz

toffeln 200 ml Sahne

Salz 2 cl Anisschnaps (z. B. "Pernod’)
250 g eingelegter Kiirbis (Glas) 4 Putenschnitzel (a ca. 180 g)

1 Salatgurke (ca. 450 g) Pfeffer

2 weille Zwiebeln Cayennepfeffer

1 Bd. Dill

Die Kartoffeln schilen, waschen und ca. 20 Min. in Salzwasser garen.

Kiirbis in ein Sieb gieBen und gut abtropfen lassen. Die Salatgurke waschen, Enden
abschneiden. Die Gurke schilen, halbieren und in dicke Scheiben schneiden. Zwiebeln
abziehen und hacken. Dill abbrausen, trockenschiitteln, Fihnchen abzupfen und hacken.

2 EL Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln darin glasig braten. Gurke und
Kiirbis hinzufiigen und beides kurz mitdiinsten. Sahne, Anisschnaps angiefen, etwa 5 Min.
kocheln lassen.

Die Putenschnitzel abbrausen und trockentupfen. 1 EL Butterschmalz in einer 2. Pfanne
erhitzen. Die Schnitzel darin von jeder Seite ca. 4 Min. braten, salzen und pfeffern.

Das Kiirbis-Gurken-Gemiise mit Salz und Cayennepfeffer pikant abschmecken. Den
Dill dazugeben. Die Kartoffeln abgieBSen. Die Schnitzel mit den Kartoffeln und dem
Kiirbis-Gurken-Gemiise anrichten. Evtl. mit Dill garnieren.

Mengenangabe: 4

Zubereitungszeit ca. 25 Min.

Garen ca. 33 Min.

Personen: 520 kcal; E49 g, F25 g, KH22 g
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9 Getrinke

9.1 Griiner Kefir

1 Prise Pfeffer 1 TL scharfer Senf
1 TL Jodsalz 300 ml Kefir
1 TL kaltgepresstes Rapsol 1 klein. Schlangengurke

2 EL grob gehackter Kerbel

Die Gurke waschen und in kleine Stiicke schneiden. Circa 200 g Gurkenstiicke in den
Mixer geben. Jetzt den Kefir, jeweils einen Teeloffel Senf und Rapsol sowie zwei Essloffel
Kerbel hinzufiigen. Das Ganze mit Jodsalz und Pfeffer abschmecken und vermixen. Den
Gurken-Kefir in die Gliser fiillen und mit den restlichen Gurkenstiicken und Kerbelblitt-
chen garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 15

9.2 Gurken-Basilikum-Shake mit Buttermilch

Holzstébchen 2 EL Ouzo

2 langs geschnittene Gurkenscheiben 500 ml Buttermilch
Pfeffer aus der Miihle 1 klein. Bund Basilikum
Salz aus der Miihle 125 g Salatgurke

Gurke abspiilen und klein wiirfeln. Basilikum abbrausen, trockenschiitteln und die BItt-
chen von den Stielen zupfen. Basilikum fein schneiden. Gurke, Basilikum, Buttermilch und
Ouzo in einem Mixer fein piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Shake in Glaser
gieBen. Fiir die Garnitur Gurkenscheiben ziehharmonikaartig auf Holzstibchen stecken
und in die Gliser stellen.

Mengenangabe: 2 Personen

Zubereitungszeit (in Min.): 10

Zubereitungszeit ca. 10 Minuten

Pro Portion ca.: 121 kcal /506 kJ; EO g, FOg, KH 11 g

9.3 Gurken-Bowle
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2 Flaschen Rotwein, evtl. mehr 1/2 Salatgurke

1 Gurke 1/2 Zitrone

1 Flasche herben Sekt 1 EL Zucker

Alternative: 2 Flaschen Weillwein
2 Flaschen Sekt

Zwei bis drei Flaschen Rotwein gibt man in die Bowle-Schiissel und hiingt eine frische
abgeschilte Gurke so lange hinein, bis sie von dem Wein ganz durchgezogen ist. Dann
nimmt man sie heraus, presst sie aus und gibt sie durch ein feines Haarsieb in die Bowle.
Zwei Stunden auf Eis stehen lassen, dann eine Flasche herben Sekt dazugeben und
servieren.

Alternative: 1/2 Salatgurke in Scheiben schneiden und in das Bowlegefil geben. 1/2
Zitrone in Scheiben schneiden und auf die Gurkenscheiben legen. Das Ganze mit 1 EL
Zucker bestreuen. 1 Flasche Weilwein dazugiefen und den Ansatz fiir 3 bis 4 Stunden
kalt stellen. Durchseihen, noch eine Flasche Weilwein dazugiefen, umriihren und mit 2
Flaschen Sekt auffiillen.

9.4 Gurken-Drink mit Kresse

1 Schale(n) Kresse 500 ml Molke
Salz, Currypulver und Cayennepfeffer 1 Gurke (ca. 500 g)
1 EL Zitronensaft

Gurke schilen und grob zerteilen. Kresse mit der Schere abschneiden. Molke mit den
Gurkenstiicken und der Hilfte der Kresse im Mixer piirieren. Zitronensaft zugeben. Mit
Salz, Curry und ein wenig Cayennepfeffer wiirzen. In breite Glédser gielen und mit der
restlichen Kresse und Cayennepfeffer bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 5
117 kecal / 490 kJ

9.5 Gurken-Kefir-Shake mit Kerbel

Pfeffer aus der Miihle 1 EL scharfer Senf
1 TL Jodsalz 300 ml Kefir
1 TL Sonnenblumendl 1 klein. Schlangengurke

2 EL grobgehackter Kerbel

Die Gurke waschen und klein schneiden. 200 g davon in den Mixer geben. Kefir, Senf, Ker-
bel und Sonnenblumendl dazu geben und vermixen. Mit Jodsalz und Pfeffer abschmecken
und auf die Gléser verteilen. Mit Gurkenscheiben und Kerbelbléttchen garnieren.
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Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 10

9.6 Gurken-Kiwi-Drink

300 g Salatgurke Salz
4 Kiwis schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
1 TL Ingwerpulver Mineralwasser kiihles

1. Die Salatgurke schiélen und grob wiirfeln, im Mixer piirieren.

2. Die Kiwis schilen, ebenfalls grob wiirfeln, nur kurz unter die Gurkenmasse mixen.

3. Das Piiree mit dem Ingwerpulver, Salz und Pfeffer abschmecken, gut durchkiihlen. Zum
Servieren mit gut gekiihltem Mineralwasser auffiillen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 20 Minuten
220 kJ

9.7 Gurkenbowle mit Ginger Ale

1/2 Salatgurke 0.7 1 Ginger Ale
1 Hand voll Eiswiirfel 0.7 1 Sekt
1/81Pimm-s No. 1

Salatgurke Schélen und ldngs halbieren, die Kerne mit einem Loffel herauskratzen.
Gurkenhilften in Scheiben schneiden und mit Eiswiirfeln, Pimm-s No. 1 und Ginger Ale
in ein Bowlengefill geben. Sekt dazugielen, eventuell mit Gurkenschale garnieren und
servieren.

Mengenangabe: 6-8 Gliser
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10 Grundlagen, Informationen

10.1 Die Gurke: vielseitig, erfrischend und kalorienarm

Urspriingliche Heimat und Anbau: Die Gurke ist eine alte Kulturpflanze, die bereits vor
4000 Jahren im nordlichen Indien kultiviert wurde. Auch Romer und Griechen kannten
Gurkenpflanzen. Ins nordliche Europa gelangten sie allerdings erst im Mittelalter. Im 19.
Jahrhundert gab es in England die ersten Gewéchshauskulturen.

Gurke ist nicht gleich Gurke: Man unterscheidet zwischen Freilandgurken (Einlege- und
Schilgurken) und Gewichshausgurken (Salat- oder Schlangengurke), die vorwiegend unter
Glas gedeihen und bei uns ab Mai in den Handel kommen. Um ihre GroBe erreichen zu
konnen, bendtigen sie viel Licht und Wirme. Die groBen Salat- und Schlangengurken
konnen roh gegessen oder als Gemiise zubereitet werden. Freilandgurken sind kleiner, sie
erreichen je nach Sorte eine GroBe von 6 bis maximal 15 cm.

Botanisch gesehen gehoren Gurkenpflanzen zu den Kiirbisgewichsen, sie sind also
verwandt mit Kiirbis und Melone. Typisch fiir Kiirbisgewéchse ist, dass sie in Ranken nahe
am Boden wachsen.

Gurke gilt als optimales Fitnessgemiise. Als wasserreichstes Gemiise besteht sie bis
zu 98 Prozent aus Wasser, und mit 10 Kilokalorien pro 100 Gramm ist sie zudem das
energiedrmste Gemiise. Gurken sind extrem Wasser treibend und harnsidureldsend. Wegen
ihrer entwissernden Wirkung tun sie sie gut bei Rheuma und Gicht.

Wenngleich Gurken keine ausgesprochenen Vitamin- oder Mineralstoffbringer sind,
enthalten sie dennoch wertvolle Inhaltsstoffe. Neben Folsdure, Kalium und Phosphor
ist vor allem der Vitamin-K-Anteil erwdhnenswert. Aulerdem enthalten Gurken die so
genannte Tartronséure, die im Korper die Umwandlung von Kohlehydraten zu Fett hemmt.
Deswegen ist die Gurke ein wichtiges didtisches Lebensmittel. In Kombination mit Joghurt,
Essig, Pflanzenol oder etwas Zitronensaft sind Gurken besser verdaulich. Im Gegensatz zu
anderen Gemiisesorten mit wenig Kalorien bedarf ihr Genuss keiner Zugabe von Butter
(wie bei Spargel) oder Ol ( wie bei Salat).

Lagerung und Verarbeitung: Gurken sind kilteempfindlich, im Kiihlschrank ist es ihnen
eigentlich zu kalt, besser ist ein kalter Raum. Fiir einen Tag konnen Gurken auch einfach
in der Kiiche aufbewahrt werden. Sie sollten aber nicht zusammen mit Obst und Tomaten
gelagert werden. Rohe Gurken konnen geschilt oder ungeschilt verwendet werden, doch
wie beim Apfel gilt: Ein Grofiteil der wertgebenden Inhaltsstoffe sitzt in oder dicht unter
der Schale. Gurken werden unter flieBendem Wasser gewaschen und je nach Rezept
zerkleinert und kalt oder warm zubereitet. Um bei dlteren Gurken die Kerne zu entfernen,
werden sie lings aufgeschnitten, dann schabt man mit einem Loéffel die Kerne heraus.
Schon bei geringer Salzzugabe ziehen Gurken Wasser. Damit die wertvollen Vitamine und
Mineralstoffe nicht verloren gehen, ist es sinnvoll, Gurken so spdt wie moglich zu salzen
und den entstehenden Saft mitzuverzehren.
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10.2 Gurken

Auf den Wochenmirkten haben die langen schlanken und die kleinen dicken Gurken vom
Freiland jetzt Saison. Die Schlankmacher sind nicht nur bei Erwachsenen beliebt. Auch
Kinder mogen sie gerne - egal ob roh mit Dipp oder im Salat. Es ist leicht, sie zu schilen
und zu schneiden. Als eines der wasserreichsten und kaloriendrmstes Gemiise mit vielen
Mineralstoffen sind Gurken ideal fiir die leichte Friihlingskiiche. Gurken machen zwar
nicht satt, aber wegen ihres erfrischenden Geschmacks und der vielfiltigen Zubereitungs-
moglichkeiten sollten sie in keinem Salat fehlen. Auch in Kombination mit Obst sind sie
kostlich.

Inzwischen kennt man iiber 40 verschiedene Gurkensorten. Salatgurken, auch griine Gurken
oder Schlangengurken genannt, kommen bei uns am héufigsten vor. Sie werden bis zu 40
Zentimeter lang. Minigurken, auch Friihstiicksgurken genannt, sind eine besondere Form
der Salatgurke, die nur 15 Zentimeter lang und maximal 250 Gramm schwer wird. Sie hat
einen etwas ausgepragteren Geschmack als die Salatgurke und ein festeres Fruchtfleisch.
Geerntet und gegessen werden die Gurken in unreifem Zustand. Reif wiren sie gelb.
Solange nur unreife Gurken geerntet werden, treibt die Gurkenpflanze immer wieder neue
Friichte. Gurken werden weltweit angebaut. Exoten: Aus Japan kommt die Kuri-Gurke,
die zwar wie eine Salatgurke aussieht, aber dezent nach Fisch schmeckt. In Afrika wéchst
die runde Wildgurke Kiwano. Sie hat eine rote stachelige Haut. Von innen dhnelt sie einer
Maracuja.

Schmor-, Schil- oder Freilandgurken werden hierzulande von Mitte Juli bis Ende Sep-
tember im Freiland geerntet. Sie sind deutlich dicker als Salatgurken und werden reif mit
weil-gelber Farbe geerntet. Schmorgurken haben ein relativ festes, weniger wasserreiches
Fruchtfleisch und eignen sich bestens zum Schmoren und Kochen. Einmachgurken machen
mit 80 Prozent der bei uns angebauten Gurken den groften Teil aus und werden nicht roh
gegessen, sondern in Essig eingelegt. Allerdings gibt es sie erst ab Mitte August bis Mitte
September.

Inhaltsstoffe: Gurken sind mit 97, 5 Prozent Wassergehalt eines der wasserreichsten
Gemiise. Sie wirken entwissernd. Und dennoch enthalten sie viele Vitamine (A, Bl
und C) und wertvolle Mineralien wie Kalium, Kalzium und Eisen. Ein grofer Teil der
Mineralsstoffe liegt direkt unter der Schale. Daher ist es ratsam, sie schonend zu garen und
nur sparsam oder gar nicht zu schilen.

Einkauf und Lagerung: Beim Einkauf sollte man darauf achten, dass die Gurken eine
straffe Haut haben und sich weder am Hals noch in der Mitte biegen lassen. Sind sie weich
oder haben eine faltige Schale, sind sie nicht mehr frisch. Gurken sind kilteempfindlich,
daher nicht im Kiihlschrank lagern. Bei zwolf Grad und etwas feuchter Lagerung halten
sie sich eine Woche. Gurken sollten nicht neben Apfeln oder Tomaten aufbewahrt werden,
sonst reifen sie zu schnell und verderben leicht.

Verwendung in der Kiiche: Da Gurken viel Wasser ziehen, sollte man sie entkernen. Dazu
die Gurken halbieren und mit einem Loffel die Kerne herausstreichen. Da Schmorgurken
relativ harte Kerne haben, sollten diese vor der Verwendung auf jeden Fall entkernt werden.
Gurken vertragen kriftige Zutaten, da das Eigenaroma nicht sehr ausgeprégt ist. Gut passen
Schafskise oder Kriauter wie Borretsch, Dill und Petersilie. Zu Schmorgurken passen auch
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Gewiirze wie Senf, Kiimmel oder Curry. Gurken sollten nicht zu frith gesalzen werden.
Dadurch werden viele gesunde Mineralstoffe ausgeschwemmt und dariiber hinaus sind sie
nicht mehr so bekommlich.

10.3 Gurken

Form, Farbe und Geschmack: Glatter, dunkelgriiner, bis 40 cm langer Fruchtkérper mit
einem stumpfen Ende.

Das ganze Jahr zu kaufen.

Energie, Vitamine und Mineralien: 100 g / 8 Kalorien / 34 Joule. Vitamin C. Kalium,
Phosphor und Calcium.

Verwendung: Nachdem Sie die Gurke diinn geschilt haben, wird sie geraspelt oder in
Scheiben geschnitten. Allein, oder zusammen mit Blattsalaten, Tomaten oder Paprika und
vor allem frischen Kriutern, konnen Gurken als Salat zubereitet werden. Eine besondere
Spezialitit in den Sommermonaten ist eine kalte Gurkensuppe.

10.4 Gurken: Fruchtgemiise vom Himalaja

Seit mehr als 3.000 Jahren werden Gurken in den feuchtwarmen Gebieten Nordindiens kul-
tiviert. Erst im 1 9. Jahrhundert entstanden Gewéchshauskulturen in Nordeuropa, genauer
in England. Hier begann auch die Karriere dieses Abkommlings der Kiirbisgewichse, der
heute den vierten Rang aller Gemiisearten in der weltweiten Gemiiseproduktion einnimmt.
Gurken wachsen nah am Boden, sehen einmal klein, krumm und unregelméBig aus, ein
anderes Mal lang, dick und kerzengerade. Das Farbenspiel der fleischigen Beerenfriichte
reicht von griin liber gelblich bis hin zu weiller Auspriagung, sogar briaunlich gefirbt konnen
sie sein, Sie sind nicht nur als griine Salatgurken Bestandteil des Insalata mista, sondern
bieten auch als gefiillte Gemiisegurken oder wiirzige Einlegegurken eine wohlschmeckende
Abwechslung fiir den Speiseplan.

Freiland oder Treibhaus? Die hierzulande handelsiiblichen Salatgurken stammen aus dem
Unterglasanbau, iiberwiegend aus den Niederlanden, und unterliegen strengen EG-Normen.
Diese 'genormten’ Exemplare miissen schlank, regelmifig und gerade gewachsen sein
und sehen daher immer gleich aus. Freilandgewéchse hingegen warten mit einer groflen
Formenvielfalt auf. Zudem sind die Gurken vom freien Feld wiirziger und intensiver im
Geschmack als ihre makellosen Verwandten aus dem Treibhaus. Das liegt an der Tatsache,
daf der natiirliche Bitterstoff bei Treibhausgurken durch Ziichtung entfernt wurde, wodurch
leider gleichzeitig ein groBer Teil des urspriinglichen Aromas verlorengegangen ist. Bei
Einlegegurken zihlt weniger der natiirliche Geschmack als das Geschick, sie mit Gewiirzen
und Einlegetechniken zu verfeinern. Sie werden zu Cornichons (frith geerntete, in Essig
eingelegte Giirkchen), Senf- oder Honiggurken, Sauren oder Gewiirzgurken.

Geschmort, gegrillt oder ganz pur Ideale Zubereitungen fiir alle Gurken sind Salate oder
kurz iiberbackene Gerichte mit einer pikanten Fleischfiillung. Zum Kochen oder Schmoren
sind Gemiisegurken aufgrund ihres geringen Wasseranteils besonders geeignet. Durch
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den iiberdurchschnittlich hohen Mineralstoffgehalt wird der gesamte Verdauungsapparat
angeregt und der Korper beim Fettabbau unterstiitzt. Gurken sollte man erst kurz vor
dem Verzehr salzen, denn sonst wissert das Fruchtfleisch, verliert an Geschmack, und die
gesunden Mineralstoffe werden ausgeschwemmt. Da Gurken an den Enden manchmal
leicht bitter sein konnen, ist es ratsam, vor der Zubereitung eine Probe zu machen: Einfach
ein Stiick am Stielansatz abschneiden und probieren, eventuell kiirzen.

10.5 Salatgurke (Schlangengurke)

Form, Farbe und Geschmack: Glatter, dunkelgriiner, bis 40 cm langer Fruchtkdrper mit
einem stumpfen Ende. Frischer Gurkengeschmack.

Das ganze Jahr zu kaufen.

Energie, Vitamine und Mineralien: 100 g / 8 Kalorien / 34 Joule. Vitamin C. Kalium,
Phosphor und Calcium.

Verwendung im Haushalt: Nachdem Sie die Gurke diinn geschilt haben, wird sie geraspelt
oder in Scheiben geschnitten. Allein, oder zusammen mit Blattsalaten, Tomaten oder
Paprika und vor allem frischen Kriutern, konnen Gurken als Salat zubereitet werden. Eine
besondere Spezialitdt in den Sommermonaten ist eine kalte Gurkensuppe.

Das sollten Sie probieren: Kartoffel-Gurkensalat mit Mais: 500 g festkochende Kartoffeln
kochen, pellen und in Scheiben schneiden. 1 Salatgurke waschen, streifig schilen und in
Scheiben schneiden. 2 siuerliche Apfel vierteln, entkernen, in Spalten schneiden. Alles mit
1 kleinen Dose Maiskornern, abgetropft, vermischen. Fiir die Sauce 3 EL Weilweinessig
mit dem Saft einer Zitrone, 1 T1. Senf, 2 EL Schnittlauchrollchen, Salz, Pfeffer und 5 EL
Weizenkeimdl verquirlen, iiber den Salat gieen und noch etwas durchziehen lassen.

10.6 SiiBlsauer eingelegte Gurken oder griine Tomaten oder Zucchini

Gurken oder Zucchini waschen, schilen, in fingerlange Streifen schneiden. Griine Tomaten
(solche, die, weil es zu spit im Jahr ist, nicht mehr reif werden konnen) waschen, Stielan-
satz entfernen, ringsum mit einer Ndhnadel einstechen.

1. Tag Gemiise abwiegen, in einen Steinguttopf schichten. Auf 1 kg rechnet man: 300 ccm
Weillweinessig, 200 ccm Rot- oder Weilwein, 500 g braunen Zucker, 1 Zimtstange, 5
Pfefferkorner, 1 bis 2 Lorbeerblitter, 3 Nelken, 1 fingergro3es Stiick Ingwer, Schale einer
Zitrone, 2 EL gelbes Senfpulver

Essig, Wein und Zucker miteinander aufkochen, Zimt, Pfeffer, Lorbeerblitter, Nelken
beigeben. Ingwerstiick schilen, beigeben. Zitronenschale in Streifen schneiden, beigeben.
Einige Minuten kocheln, dann iiber die Friichte gieBen. (Sie sollten damit ganz bedeckt
sein). Eventuell noch etwas Wein beigeben.

2. Tag Saft abgiefen, aufkochen, 5 Minuten kocheln lassen, abkiihlen lassen, wieder iiber
das Gemiise geben.

3. Tag Saft und Gemiise in einem weiten Kochtopf aufsetzen. So lange kocheln lassen,
bis die Stiicke leicht glasig werden. Sie miissen aber immer noch ’Biss’ haben. Bei
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den Tomaten kocht man so lange, bis die Haut platzt. Nun schichtet man die Stiicke
in mit heiBem Wasser ausgespiilte Glidser. Dem Saft gibt man das Senfpulver bei und
kocht ihn zu Sirupkonsistenz. Diesen Sirup abkiihlen lassen und iiber das Gemiise geben.
VerschlieBfen. Kiihl und trocken aufbewahren. (’Kathrin Riieggs pikante Einmachkiiche’,
Miiller-Riischlikon Verlags AG)
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11 Kisegerichte

11.1 Ur-Raclette

1 kg Kartoffeln gleich grof3e 100 g Salami in diinnen Scheiben
2 TL Kiimmel Salz in der Miihle

300 g Gomser Kise im Stiick weiller Pfeffer in der Miihle

200 g Gewiirzgurken kleine Weilbrot Nach Belieben:

1. Die Kartoffeln unter flieBendem Wasser biirsten. In einem Topf knapp mit Wasser
bedecken und mit dem Kiimmel zum Kochen bringen. Zugedeckt in 25 - 35 Minuten
garen.

2. Die EBteller im Backofen bei 75 © erhitzen. Das Raclettegerit auf den Tisch stellen und
anheizen. Den Kise in Scheiben und diese in Grofle der Raclettepfannchen zurechtschnei-
den. Den Kise, die Giirkchen und die Salami anrichten und mit dem Salz und dem Pfeffer
zu Tisch bringen.

3. Die Kartoffeln abgieBen, ausddmpfen lassen und auf dem Raclettegerdt warm halten.
Nach Belieben auch etwas Weillbrot darauf toasten.

4. Jeder fiillt nun sein Pfannchen mit Kése und stellt es ins Gerdt. Wihrend der Kise
schmilzt, pellt man die Kartoffeln. Man iBt sie dann mit dem geschmolzenen Kése, mit den
Giirkchen und der Salami. Salz und Pfeffer ist nur ausnahmsweise notwendig, da Kise und
Salami meist geniigend gewiirzt sind.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 30 Minuten
1300 kJ
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12 Kartoffel-, Gemiisegerichte

12.1 Casserole aux Concombres - Gurkentopf

40 g Butter 1 Gurke, geschilt und in dicke Scheiben ge-
2 mittelgroBe Zwiebeln, geschilt und fein schnitten

gehackt 175 g Champignons, halbiert oder geviertelt
225 g Meine neue Kartoffeln, geputzt 225 g Tomaten, enthdutet und geviertelt

150 ml Hiihnerbriihe 1 Prise Zucker

Salz gehackte frische Petersilie oder Dill zum
gemahlener schwarzer Pfeffer Garnieren

Butter in einem schweren Topf schmelzen und die Zwiebeln darin weichdiinsten, aber
nicht braunen. Grof3e Kartoffeln in Wiirfel schneiden, kleine im Ganzen lassen. Kartoffeln,
Briihe, Salz und Pfeffer in den Topf geben und zum Kochen bringen. Zudecken und 10
Minuten kécheln lassen.

Gurkenscheiben und Pilze dazugeben, weitere 10 Minuten kdcheln und dann Tomaten und
Zucker einriihren. Ein paar Minuten weiterkocheln lassen, bis das Gemiise weich ist.

Alles in eine tiefe Servierschiissel fiillen, mit Dill oder Petersilie bestreuen und heif3
servieren.

Mengenangabe: 4 Personen:
Vorbereitungszeit: 25 Minuten
Garzeit: 30 Minuten

12.2 Gefiillte Gurke

Marinade: 1 groB. Salatgurke
1/2 Becher saure Sahne 100 g gekochter Schinken
2 EL Zitronensaft 1 Apfelsine
Salz 1/2 klein. Dose Ananasschnitze
Pfeffer

Zum Garnieren:

Zucker 1/2 Bd. Petersilie
1 EL gehackte Haselniisse

Aus den angegebenen Zutaten eine Marinade bereiten und abschmecken. Salatgurke
waschen und mit der Schale der Linge nach halbieren. Eine Gurkenhilfte zum Anrichten
aushohlen, die zweite entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. Gekochten Schinken
und Apfelsine ebenfalls wiirfeln, Ananasschnitzel kleiner schneiden. Die Zutaten mit der
Marinade vermengen, den Salat in der Gurkenhilfte anrichten und mit gehackter Petersilie
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garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Vorbereitungszeit: ca. 30 Minuten

12.3 Gefiillte Gurken

2 Gurken

150 g Kalbsbriit,

3 EL Semmelbrosel,
Muskatnuss,

Pfefter,

Salz,

1 Msp. getr. Thymian,
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1 Msp. Piment,

Olivendl,

1 TL Zucker,

1 EL Tomatenmark,

4 Tomaten (gehéutet und in Viertel geschnit-
ten),

1 Schalotte (fein gehackt)

Gurken in etwa 5 bis 6 cm lange Stiicke schneiden und jeweils fast bis auf den Grund z.
B. mit dem Apfelausstecher aushohlen. In heilem Olivendl die Zwiebeln glasig werden
lassen. Zucker darin karamellisieren lassen, Tomatenmark darunter rithren bis eine Creme
entsteht. Die Tomaten beifiigen und das Ganze ca. 20 Minuten kocheln lassen. In der
Zwischenzeit die Schalotte mit dem Brit mischen, mit Muskatnuss, Thymian, Salz und
Pfeffer wiirzen und die Semmelbrosel gut darunter mengen. Mit dieser Masse die Gur-
kenstiicke fiilllen. Wenn nach 20 Minuten die Tomatensauce fertig ist, die Tomatenstiicke
mit der Gabel zerdriicken, mit Salz, Pfeffer, Piment und Thymian wiirzen. Die gefiillten
Gurkenstiicke in die Sauce setzen und zugedeckt auf kleinster Flamme ca. 1/2 Stunde garen.

12.4 Gefiillte Gurken

2 Gurken, 1 TL Majoran,

300 g Hackfleisch (gemischt), 2 Eier,

1 groB3. Zwiebel (fein gehackt), 1 Brotchen (kleine Wiirfelchen),
Salz, 50 g Butterflockchen,

Pfefter, 2 EL Semmelbrosel

Die Brotwiirfelchen in warmem Wasser einweichen. Das Hackfleisch mit Zwiebel, den
Gewiirzen und den ausgedriickten Brotwiirfelchen gut vermischen.

Die Gurken der Linge nach halbieren, mit einem Essloffel die Kerne herauskratzen und
die Gurken in ein eingefettete Form setzen. In die Gurkenmulden das Hackfleisch fiillen.
Semmelbrosel dariiber streuen und Butterflockchen darauf setzen. In dem auf 200 Grad
vorgeheizten Backofen ca. 20 Minuten iiberbacken.
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12.5 Gefiillte Gurken

125 g Langkornreis 50 g Parmesan, geriebenen
250 ml Wasser Pfeffer a. d. Miihle

Salz 2 Salatgurken

150 g Bacon 1/8 1 Gemiisebriihe (Instant)
2 Zwiebeln 100 g Gouda, mittelalter
400 g Champignons Petersilie, gehackte

Reis im Salzwasser auf 3 oder Automatik-Kochstelle 12 ankochen und 20 Min. auf 0
quellen lassen. Bacon in Streifen schneiden, Zwiebeln hacken, Champignons putzen,
waschen und in Scheiben schneiden.

Bacon in einer Pfanne auf 2 1/2 oder Automatik-Kochstelle 9 - 10 goldbraun anbraten,
dann die Zwiebeln und Champignons zugeben und braten, bis die Fliissigkeit verdampft
ist.

Reis und Parmesan zugeben, salzen und pfeffern. 1. Salatgurken schilen, ldngs halbieren
und die Kerne herauskratzen. 2. Gurken salzen und in eine ofenfeste Form legen. Briihe
in die Form gieen. 3. Gurken fiillen und zugedeckt im Backofen garen. Schaltung: 200 -
220, 2. Schiebeleiste v.u. 170 - 190 , Umluftbackofen 30 - 35 Minuten Form 6ffnen, Kése
dariiberstreuen und alles 5 Min. iiberbacken. 4 Das fertige Gericht mit Petersilie garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 45 Minuten
Pro Portion: 2400 kJ

12.6 Gefiillte Gurken

125 g Reis Salz, Pfeffer

4 Zwiebeln 1 Bd. Basilikum

3 Paprikaschoten 4 Schmorgurken (a ca. 350 g)
150 g Mozzarella 200 g Sahne

2 EL Ol 50 g geriebener Parmesan

Reis nach Packungsanweisung garen. Zwiebeln abziehen und hacken. Paprikaschoten
halbieren, entkernen, abbrausen und wie den Mozzarella in Wiirfel schneiden.

Ol erhitzen, Zwiebeln darin glasig diinsten. Paprikawiirfel zufiigen, 2-3 Min. diinsten.
Mit Salz sowie Pfeffer wiirzen. Basilikumbléttchen von den Stielen zupfen, abbrausen,
trockenschiitteln und in Streifen schneiden. Reis, Mozzarella, 3/4 Paprikagemiise und
Basilikum vermengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Gurken schilen, jeweils der Linge
nach einen Deckel abschneiden und das Innere mit einem Loffel auslosen. Gurken salzen,
pfeffern und mit dem Gemiisereis fiillen.

Gurkendeckel und das ausgehohlte Innere fein wiirfeln und mit der Sahne mischen,
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salzen, pfeffern und in eine gefettete Auflaufform geben. Gefiillte Gurken daraufsetzen,
mit Parmesan bestreuen und im Ofen 30-40 Min. backen. Nach Wunsch mit Dillbliiten
garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 30 Min.

Vorbereiten ca. 30 Min.

pro Person ca.: 510 kcal; E18 g, F37 g, KH32 g

12.7 Gefiillte Gurken

4 gelbe Gurken (etwa 1,5 kg) Pfeffer

2 Zwiebeln Paprika

300 g gekochter Schinken 1 bis 2 El. gehackter Dill
2 EL O1 3 Tomaten

3 hartgekochte Eier 3 EL Tomatensaft

2 bis 3 EL siifle Sahne Dill

Salz

Von den Gurken der Linge nach am oberen Drittel einen Deckel abschneiden und Kerne
herausschaben, Zwiebeln und Schinken in kleine Wiirfel schneiden. Ol erhitzen, Zwiebeln
und Schinken darin andiinsten und abkiihlen lassen. Eier pellen und halbieren. Eigelb
mit Sahne piirieren, mit Salz, Pfeffer, Paprika und Dill verriihren und abschmecken.
Zwiebel-Schinken-Masse dazugeben. Tomaten in kleine Wiirfel schneiden, Eiweifl fein
hacken, beides dazugeben und Masse in die Gurken fiillen Gurken in eine Auflaufform
geben, Gurkendeckel daneben legen, Tomatensaft angielen und Form in den vorgeheizten
Backofen setzen.

E: Mitte. T: 200°C / 40 bis 50 Minuten. Gurkendeckel auflegen und mit Dill garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

12.8 Gefiillte Gurken in Kriutersauce

Zutaten 1 Eigelb
200 g Griinkern Salz
1 Zwiebel weiler Pfeffer
1 Bd. Suppengriin 2 mittelgr. Schmorgurken
1 Bd. Dill 1/4 1 Gemiisebriihe (instant)
1 Bd. Schnittlauch 50 ¢ Emmentaler-Kise
1 Bd. Petersilie 150 g Schlagsahne
100 g Magerquark 1 EL Weizen-Vollkornmehl (evtl. mehr)

50 g gem. Haselniisse
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Griinkern in reichlich Wasser iiber Nacht im Kiihlschrank einweichen. In dem Einweich-
wasser aufkochen und ca. 20 Min. auf 1 oder Automatik-Kochstelle 4 - 5 kochen. Abgieflen
und abkiihlen lassen. Zwiebel und Suppengriin wiirfeln. Krauter fein schneiden. Etwas
Petersilie beiseite legen. Hilfte der Krauter, Griinkern, Zwiebeln, Suppengriin, Quark,
Niisse und Eigelb verrithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gurken schilen, langs halbieren,
entkernen. Mit der Griinkernmischiing fiillen. In eine gerettete Auflauform setzen. Briihe
angieBen und zugedeckt im Backofen garen.

Schaltung: 200 - 220°, 2. Schiebeleiste v.u. 170 - 190°, Umluftbackofen 45 - 50 Minuten
Kise reiben, 10 Min. vor Ende der Garzeit iiber die Gurken streuen. Gurken herausnehmen.
Schmorfliissigkeit und Sahne im Topf aufkochen, mit angeriihrtem Vollkornmehl binden,
wiirzen und abschmecken. Kréuter hineinstreuen, die Gurken in der Kriuter- Sahnesauce
anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen

12.9 Gefiillte Gurken mit Krabben

150 g Langkornreis 1 Bd. Dill

Salz 200 g Meerrettich-Frischkése
2 Salatgurken Pfeffer

150 g Krabben (Dose) 125 ml Gemiisebriihe (instant)

Den Reis in 300 ml Salzwasser ca. 20 Min. garen, abgiefen, abtropfen lassen.

Gurken abbrausen, schilen und in ca. 6 cm lange Stiicke schneiden. Mit einem kleinen
Loffel aushohlen. Krabben abtropfen lassen. Dill abbrausen, trockenschiitteln und hacken.
Ofen auf 200 Grad vorheizen. Reis mit Krabben, Dill vermengen. Frischkése unterheben,
wiirzen. * Die Masse in die Gurken fiillen und in eine Auflaufform setzen. Briihe angieflen.
Im Backofen ca. 25 Min. schmoren lassen. Anrichten, evtl. mit Dillfihnchen garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
pro Person: 330 kcal; E14 g, F14 g, KH35 ¢

12.10 Gefiillte Gurken mit Tomatensofie

400 g Bulgur ger. Muskatnuss

Salz 2 grof. Gértnergurken

1 kg Tomaten 1 Zwiebel

1 Bd. Friihlingszwiebeln 1 Knoblauchzehe

2 Eier 1 EL Olivendl

2 EL Paniermehl Zucker

Pfeffer 3 EL in Streifen geschnittenes Basilikum

Chilipulver
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Bulgur in Salzwasser ca. 10 Min. garen, beiseite stellen. Tomaten {iiberbriihen, kalt
abschrecken, héduten und entkernen. 4 Tomaten wiirfeln. Friihlingszwiebeln waschen,
putzen, und in feine Ringe schneiden. Beides unter den abgekiihlten Bulgur riithren. Eier
verquirlen, ebenfalls unterrithren. Paniermehl unterziehen. Mit Pfeffer, Chili, Muskat und
Salz wiirzen.

Gurken waschen, schilen, ldngs halbieren. Die Kerne herausschaben. Die Gurken in eine
gefettete Auflaufform legen und mit der Bulgurmasse fiillen.

Ubrige Tomaten fein wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch abziehen, fein hacken. Beides im
heiBen Ol anbraten. Tomaten dazugeben, ca. 15 Min. bei starker Hitze kicheln lassen.
Backofen auf 180 Grad (Umluft: 160 Grad) vorheizen.

SoBe mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zucker wiirzig abschmecken. Die Gurken damit
umgieBen und ca. 40 Min. im Ofen garen. Mit Basilikum und evtl. Petersilie garniert
servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 40 Min.

Garen ca. 65 Min.

pro Person: 470 kcal; E16 g, F8 g, KH83 g

12.11 Gefiillte Gurkentiirmchen

2 groB. Salatgurken Muskat

Salz, Pfeffer 30 g Markenbutter
400 g gemischtes Hackfleisch 250 ml WeiBwein

1 Brotchen 250 ml Fleischbriihe
1 frisches Ei 2 Pkg. helle Sauce

1 EL feingehackte Kapern 2 EL. Sahne

1 klein. Zwiebel 1 Bd. Dill

Salatgurken waschen, streifig schilen und jede Gurke in 4-5 gleich grofle Stiicke schnei-
den. Mit einem Kugelausstecher oder einem scharfkantigen Teeloffel von einer Seite
her zur Hilfte aushohlen, salzen und pfeffern. Die Gurkenstiicke mit dem Hackfleisch
fiillen. Butter in einer feuerfesten Form schmelzen. Gurkentiirmchen und das ausgehohlte
Gurkenfleisch hineingeben. Wein und Fleischbriihe zugieen und alles im Backofen bei
190°C 30 Minuten garen. Die Briihe abgiefen und mit Wasser zu einem 1/2 1 auffiillen.
Aufkochen, mit SoBenpulver binden, Sahne zugeben und mit gehacktem Dill, Kapern, Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Gurkentiirmchen in Dillso3e anrichten. Dazu schmecken
Petersilienkartoffeln.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
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12.12 Gefiillte Schmorgurken

1 Zwiebel Salz, Pfeffer

2 Knoblauchzehen 4 Tomaten

3 EL Olivenol 4 Zweige Basilikum
400 g gemischtes 4 klein. Schmorgurken
Hackfleisch

Zwiebel sowie Knoblauchzehen abziehen und fein hacken. Das Ol in einer Pfanne erhitzen
und beides darin andiinsten. Das Hack zufiigen und kriimelig anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Tomaten kreuzweise einritzen, kurz in kochendes Wasser tauchen, abschrecken und hiuten.
Dann in kleine Wiirfel schneiden. Basilikum abbrausen, trocken schiitteln und hacken. Mit
Tomatenwiirfeln zum Hack geben.

Den Backofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen. Die Schmorgurken schilen,
langs halbieren und mit einem Loffel die Kerne herausschaben. Die ausgehohlten Gurken-
hilften mit Hack fiillen und in eine gefettete Auflaufform setzen. Im heilen Ofen ca. 15
Min. schmoren. Herausnehmen und sofort servieren. Dazu schmeckt Reis.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca.15 Min.

Vorbereiten ca. 25 Min.

pro Person ca.: 320 kcal; E20 g, F25 g, KH4 g

12.13 Gefiillte Zucchinibliiten auf Gurkennudeln

250 g Lachsfilet ohne Haut und Griten 100 ml Fischfond (Glas)
120 g Schlagsahne 2 Salatgurken

Salz, Pfeffer 1/2 Bd. Dill

50 g Réucherlachs 1 Késtchen Gartenkresse
8 Zucchinibliiten 120 g Sauerrahm

3 EL Olivenol 50 g Mayonnaise

50 ml Weillwein

Lachsfilet wiirfeln und fiir etwa 20 Minuten in das Gefrierfach geben. Dann zusammen mit
der Sahne in einem Mixer zu einer cremigen Farce verarbeiten. Farce mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Riucherlachs fein wiirfeln und untermischen. Farce in einen Spritzbeutel
umfiillen. Von den Zucchinibliiten vorsichtig den Bliitenstempel im Inneren der Bliite
entfernen. Backofen auf 160 Grad vorheizen. Lachs-Farce in die Bliiten spritzen und
die Bliiten vorne zusammendrehen. Gefiillte Bliiten in heifem Ol rundum anbraten. Mit
Wein und Fond abloschen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zudecken und 12-14 Minuten
im Ofen garen. Inzwischen Gurken waschen, schilen und mit einem Sparschiler davon
langliche Streifen abziehen. Kréuter abbrausen. Vom Dill die Blittchen abzupfen, Kresse
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vom Beet schneiden. Sauerrahm mit Mayonnaise, Dill und Kresse verrithren und mit den
Gurkenstreifen vermischen. Gurkennudeln mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gefiillte
Zucchinibliiten aus dem Ofen nehmen und mit den Gurkennudeln servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

12.14 Geschmorte Gurken mit Tomaten

1 kg frische Gurken Salz

2 Zwiebeln 2 Tomaten

50 g Butter oder Margarine 1/2 Becher Creme fraiche
1/4 1 Wirfelbriihe 2 EL geriebener Kise
Pfeffer 2 EL gehackter Dill

Gurken schilen und in dicke Scheiben schneiden. Zwiebeln gewiirfelt in Butter andiinsten,
die Gurken dazugeben, Briihe auffiillen, wiirzen und 5 Minuten schmoren lassen. Tomaten
mit kochendem Wasser iibergielen, hduten und in Wiirfel schneiden. Eine feuerfeste Form
fetten, die angeschmorten Gurken und die Tomatenwiirfel einfiillen, mit Creme fraiche
begieBen, mit Kése und Dill bestreuen und die Form auf dem Traggitter in den Gasbackofen
schieben und backen. Beigabe als kleines Gericht; frisches Wei3brot, als Hauptgericht;
gebratenes Fleisch, z.B. Frikadellen. Getrénk: Rot- oder Weillwein

Mengenangabe: 4 Portionen
Vorbereitungszeit: ca. 20 Minuten
Backen: Stufe 3 (200°C)

Garzeit: ca. 30 Minuten

12.15 Gurken an Dillrahm

2 Gurken Pfeffer

20 g Margarine oder Butter 1 TL frischer, gehackter Dill oder
1 dl Doppelrahm 1/2 TL getrocknete Dillspitzen
Salz

Gurken schilen und halbieren. Die Kerne mit einem Loffel oder dem Pariserloffel grof3-
ziigig entfernen. Die Gurken in kleine Wiirfel schneiden und in der warmen Margarine
oder Butter bei guter Hitze und unter stindigem Wenden so lange ddmpfen, bist fast aller
Gemiisesaft eingekocht ist. Den Rahm beigeben, wiirzen und bei guter Hitze 5 Minuten
einkochen lassen. Dill beigeben.

12.16 Gurken auf Kerbelsahne



12.17 Gurken in Schinken gebraten 55

400 g Seezungenfilet, enthdutet 1 Eiweil3

2 EL Zitronensaft Worcestersofie

Salz 2 Handvoll Kerbel (etwa 30 g)
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen 2 Schalotten (oder 1 kleine Zwiebel)
3 mittelgroe Gemiisegurken (etwa 1 kg) 30 g Butter

190 g Sahne 0.25 1 WeiBwein trockener

1. Den Fisch klein wiirfeln. Mit dem Zitronensaft betrdufeln, salzen und pfeffern. Im
Kiihlschrank etwa 1 Stunde kiihlen lassen. Die Gurken putzen, schilen und in etwa 5
cm lange Stiicke teilen. Mit dem Apfelbohrer das Gurkenfieisch bis auf einen etwa 1 cm
breiten Rand ausstechen. Die Gurken salzen.

2. Den Fisch im Mixer oder mit dem Schneidstab fein piirieren, dabei 65 g Sahne und
das Eiweil} unter die Farce mischen. Mit Worcestersof3e, Salz und Pfeffer abschmecken.
Nochmals etwa 10 Minuten kalt stellen, dann mit einem Spritzbeutel in die ausgehohlten
Gurkenstiicke spritzen oder mit einem Loffel hineindriicken.

3. In einem groBen Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Ein Kiichentuch in
kaltes Wasser tauchen, auswringen und ausbreiten. Die Gurken darauf zusammensetzen,
das Tuch dariiber zusammenfalten und fest zubinden. Das Paket in das kochende Wasser
legen, bei schwacher Hitze etwa 20 Minuten ziehen lassen.

4. Den Kerbel hacken. Die Schalotten schilen, wiirfeln und in der Butter glasig diinsten.
Den Wein angieflen, offen bei starker Hitze einkochen lassen. Die iibrige Sahne einriihren
und cremig einkochen lassen, wiirzen. Den Kerbel in die nicht mehr kochende Sauce geben.
Die Gurken in Scheiben schneiden.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 75 Minuten
Kiihlzeit 60 Minuten

1600 kJ

12.17 Gurken in Schinken gebraten

1 EL Dill, gehackt 150 g roher Schinken
weiler Pfeffer Salz
50 g Butter 2 Salatgurken (a 500 g)

Salatgurken schilen, halbieren, salzen und in gleichmifBige Wiirfel schneiden. Schinken
fein wiirfeln und in der Butter im Bréter anbraten. Gurkenwiirfel zugeben und unter
standigem Riihren 10 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dill unterheben
und noch ein paar Minuten durchziehen lassen.

Mengenangabe: 3 Portionen
Zubereitungszeit (in Min.): 20
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12.18 Gurken mit Buchweizenfiillung

1 Zwiebel 150 g Holland-Gouda, alt

1 EL Butter 2 EL feingehackte Petersilie
150 g ganzer Buchweizen Salz

1/2 1 Briihe Pfeffer

3 Gemiisegurken

Die Zwiebel schilen und fein hacken. In der Butter andiinsten. Den Buchweizen mitrdsten,
mit der Hélfte der Briihe abloschen. 15-20 Minuten bei kleiner Hitze kochen. Abkiihlen
lassen.

Die Gurken schilen, ldngs halbieren und aushohlen. Buchweizen mit der Hilfte des frisch
geriebenen Kises und der Petersilie vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Gurken fiillen und in eine gebutterte, feuerfeste Form setzen. Mit der iibrigen Briihe
angieBen. Den restlichen Kise daraufstreuen. Im Ofen bei 200 Grad 30-40 Min. backen.

12.19 Gurken mit Knoblauchkruste

4 mittelgrofle Gurken 1 Zweig Thymian

4 Knoblauchzehen 1 Zweig Oregano

20 g weiche Butter 250 ml Gemiisebouillon
150 g Ricotta 3 altbackene Brotchen

einige Zweige Petersilie, fein gehackt

Die Gurken schilen, ldngs halbieren und die Kerne entfernen. Mit Salz bestreuen, eine
Stunde ziehen lassen. Die Brotchen mit der heilen Bouillon iibergiefen, dann Brotmasse
ausdriicken. Gehackte Knoblauchzehen, Krauter, Butter und Ricotta dazugeben und
vermischen. Die Gurkenhilften mit Haushaltpapier trocken tupfen, mit Pfeffer wiirzen und
die Fiillung darauf verteilen. Ein Backblech mit Backpapier belegen, die gefiillten Gurken
darauf setzen. Bei 200 Grad etwa 20 Minuten im Ofen iiberbacken.

12.20 Gurken mit Zwiebeln

1 groB. Salatgurke etwas Salz
4 EL Butter etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1 weile Zwiebel

Die Gurke von Stingel- und Bliitenansatz befreien und in 4 gleich grof3e Stiicke teilen.

Die Gurkenstiicke ldngs halbieren, entkernen. Jedes Gurkenstiick auf ein Stiick Alufolie
legen, das grof3 genug sein muss, um das Gemiisestiick einzuwickeln, und die Butter in
Flockchen darauf verteilen. Die Zwiebel in Ringe schneiden, auf die Gurken legen, salzen
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und pfeffern. Den Grill vorheizen.
Die Alufolie locker nach oben falzen. Die Péackchen auf den Grill legen und von beiden
Seiten etwa 6 Minuten grillen. Die Gurken in der Folie servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

12.21 Gurken-Gazpacho:

400 g Gurken 40 g Cocktailtomaten

40 ml Sahne 2 Stangen Bleichsellerie

2 1/2 TL frisch geriebener Meerrettich 60 g Stangenweillbrot oder Ciabattabrot
400 ml Buttermilch 2 Knoblauchzehen

1/2 Bd. Borretsch Olivenol

1/2 Bd. Frithsommerkriuter fiir die Garnitur = Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer

Gurken schilen, der Lange nach halbieren, die Kerne herauskratzen, in Stiicke schneiden
und mit der Sahne zugedeckt zehn Minuten diinsten. Wihrenddessen den Borretsch
waschen, klein schneiden und zusammen mit den Gurken kurz kochen. Dann das Gurken-
gemiise mit Meerrettich und Buttermilch fein piirieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken
und kaltstellen. Die Krduter waschen, trocken schleudern und zupfen. Cocktailtomaten
ebenfalls waschen und vierteln. Bleichselleriestangen waschen und der Linge nach
halbieren. WeiBlbrot in Wiirfel schneiden, Knoblauchzehe ungeschilt mit der Breitseite
eines groBen Messers leicht quetschen, in einer grofen Pfanne mit Olivendl erhitzen,
die Croltons darin von beiden Seiten goldbraun braten. Die Gurken-Gazpacho in Gléser
verteilen, mit Kirschtomaten, Krdutern und den Selleriestangen garnieren. Dann mit
Cayennepfeffer bestreuen und mit Weillbrotcro@itons und Cocktailstrohhalmen servieren.

12.22 Gurken-Moussaka

Zutaten Salz
10 g getrocknete Steinpilze Pfeffer aus der Miihle
1 kg Schmor- oder Salatgurken 2 Becher Sahnejoghurt (a 150 g)
2 Zwiebeln (60 g) 2 Eier
750 g Mett 1 Bd. Dill (ersatzw. TK)
3 EL Ol 250 g mittelalter Gouda-Kése (in Scheiben)
750 g Champignons

1. Steinpilze kalt abbrausen, in 1/8 1 lauwarmem Wasser einweichen. 2. Gurken schilen,
halbieren, entkernen und in Scheiben schneiden, zur Seite stellen. 3. Zwiebeln pellen, fein
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wiirfeln, mit Mett im Ol anbraten. 4. Champignons putzen, vierteln, mit Steinpilzen und
durchgefiltertem Einweichwasser zum Mett geben. Einkochen bis kaum noch Fliissigkeit
da ist. Mit Salz und Pfeffer herzhaft abschmecken, in eine Auflaufform (3 I Inhalt) geben. 5.
Gurken trockentupfen, auf die Pilze geben. 6. Joghurt und Eier verquirlen, gehackten Dill
zugeben, iiber die Gurken gielen. Kisescheiben darauflegen. 7. Moussaka im Backofen
auf der mittleren Einschubleiste bei 200 Grad (Gas 3) 30 Minuten iiberbacken. Pro Portion
(bei 8 Portionen) ca. 28g E, 45 g F, 8g KH = 590kcal (2470kJ) Als Meniivorschlag:
Vorspeise: Antipasti-Platte Hauptspeise: Gurken-Moussaka Nachspeise: Mascarpone-
Pastete mit Erdbeeren

Mengenangabe: 8 Portionen
Zubereitungszeit 1 Stunde

12.23 Gurkengemiise

2 Salatgurken 1 EL Petersilie, gehackt

1 EL Margarine oder Butter 1 EL frische Dillspitzen, gehackt
150 g Schinken, am Stiick, 1/2 dl Gemiisebouillon

in 1 cm grofen Wiirfeln 1 Becher saurer Halbrahm(180 g)
1 Zwiebel, gehackt 1 TL klares Bratensaucenpulver

Die Gurken schilen, lings halbieren, evtl. Kerne entfernen und in 1 cm dicke Stiicke
schneiden.

Die Margarine oder Butter in einer Pfanne warm werden lassen, Schinkenwiirfel, Zwiebeln
und Kriuter zugeben, anddmpfen, Gurken mitdimpfen, mit Gemiisebouillon abléschen
und 5 Minuten kocheln lassen, bis die Fliissigkeit fast eingekocht ist. Den sauren Halbrahm
mit dem Bratensaucenpulver vermischen, zugeben und noch ca. 2 Minuten kocheln lassen.

12.24 Gurkengemiise

1 groB. Salatgurke, 2 EL Sauerrahm,

1 Zwiebel (gehackt), Dill (fein gehackt),
Butter, Salz,

1/8 1 Gemiisebriihe, Pfeffer

Die Gurke schilen und in feine Scheiben schneiden. In heifler Butter Gurkenscheiben und
Zwiebel glasig werden lassen. Den Dill dazugeben und mitddmpfen. Mit Gemiisebriihe
abloschen und ca. 20 Minuten schmoren. Mit Sauerrahm verfeinern. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Vor dem Servieren mit gehacktem Dill bestreuen.
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12.25 Gurkengemiise in Senf-Kapern-Sauce

Zutaten 50 g Kapern (abgetropft)
2 Salatgurken (a 500 g) Pfeffer aus der Miihle
30 g Butter oder Margarine Salz
1 Becher Créme fraiche (200 g) 1 Prise Zucker
1 EL Senf 1 Bd. glatte Petersilie

1. Gurken schélen, der Linge nach halbieren und mit einem Teel6ffel die Kerne heraus-
kratzen. Gurken in Scheiben schneiden. 2. Butter oder Margarine in einem Topf schmelzen
lassen und die Gurkenscheiben darin 5 Minuten diinsten. Créme fraiche und Senf unter-
rithren und alles zugedeckt 10 Minuten garen. 3. Die Kapern unterriihren, und das Gemiise
mit Pfeffer, Salz und Zucker abschmecken. Petersilie hacken und dariiberstreuen. Dazu
passen gebratenes Kasseler, Salzkartoffeln und Bier. Pro Portion ca. 3 g E, 26g F, 7g KH
- 291 kcal (1218 kJ) Als Meniivorschlag: Vorspeise: Rote Bete mit Meerrettich-Schmand
Hauptspeise: Gurkengemiise in Senf-Kapern-Sauce Nachspeise: Haselnuf3-Pudding

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 20 Minuten

12.26 Gurkengemiise mit Spétzle und Bratwurst

4 mittelgroBe Gurken 1 Bd. Dill

1 groB3. Zwiebel 1 1 Wasser
30 g Butter 1 TL Salz
150 g saure Sahne 250 g Spitzle
1 TL Mehl 1 EL Ol

Salz 4 Bratwiirste
Pfeffer

Gurken waschen, schilen und in nicht zu diinne Scheiben schneiden. Zwiebel pellen und
wiirfeln. Butter in einem Topf auf groBer Gasflamme oder Gaskochzone 12 (E-Herd auf
hochster Einstellung) erhitzen, Zwiebelwiirfel andiinsten, Gurkenscheiben zugeben. Saure
Sahne mit Mehl verrithren, zum Gemiise geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 8
Min. kochen lassen. Dill waschen, gut trocknen, grob zupfen und im Universalzerkleinerer
hacken, zu den Gurken geben.

Wasser und Salz im Topf auf groBer Gasflamme oder Gaskochzone 12 (E-Herd auf
hochster Einstellung) zum Kochen bringen, die Spétzle hinzufiigen und 7-8 Min. auf
kleinster Flamme des Sparbrenners oder Gaskochzone O - 1 (E-Herd auf 0) quellen lassen.
Abgieflen und mit lauwarmem Wasser abschrecken.

Ol in einer Pfanne auf groBer Gasflamme oder Gaskochzone 12 (E-Herd auf hochster
Einstellung) erhitzen und die schrig eingeschnittenen Bratwiirste unter Wenden 8 Min. auf
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fast groBer Gasflamme oder Gaskochzone 9- 10 (E-Herd auf 2 oder Automatik-Kochstelle
8- 9) knusprig braten. Gurkengemiise, Spitzle und Bratwiirste auf Tellern anrichten und
mit Dillzweigen garnieren.

Tipp: Bratwurst schrumpft nicht, wenn man sie fiir 10 Min. in heilem Wasser ziehen ldsst
(nicht kochen!). Nicht vergessen, die Wurst vor dem Braten gut abzutrocknen, sonst spritzt
das Fett!

Mengenangabe: 4 Portionen

12.27 Gurkengemiise mit Spétzle und roter Wurst

4 mittelgrole Gurken Salz, Pfeffer

1 groB3. Zwiebel 1 Bd. Dill

30 g Markenbutter 250 g Spitzle
150 g saure Sahne 4 Rindswiirste
1 TL Mehl

Gurken schilen und in nicht zu diinne Scheiben schneiden. Zwiebel abziehen, wiirfeln und
in Butter glasig diinsten, Gurkenscheiben zugeben. Saure Sahne mit Mehl verriihren, zum
Gemiise geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 8§ Minuten kochen lassen. Dill waschen,
von den Stielen zupfen und kleingeschnitten zu den Gurken geben. In der Zwischenzeit die
Spitzle in Salzwasser kochen und die Rindswiirste, schridg eingeschnitten, auf dem Grill
knusprig braten. Gurkengemiise, Spitzle und Wiirstchen auf Tellern anrichten und mit
Dillzweigen garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30

12.28 Gurkenpfanne

2 Salatgurken 1 zerdriickte Knoblauchzehe
4 EL O1 1 EL Mango-Chutney

6 Tomaten 1/4 Becher Schmand

Salz, frisch gemahlenen Pfeffer 80 g Cashewkerne

20 g Butter 1/2 Bd. Thymian

Die Gurken schilen und in Scheiben schneiden. In Ol etwa fiinf Minuten braten. Dann
die Tomaten hauten, vierteln, dazugeben und weitere 5 Minuten bei kleiner Flamme
kocheln lassen. Mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen. Dann die Butter erhitzen,
darin Knoblauch andiinsten. Das Chutney, Schmand und die gehackten Cashewkerne
zufiigen. Abschmecken und iiber das Gurkengemiise geben. Mit den restlichen gerdsteten
Cashewkernen bestreuen und mit Thymian garnieren.
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12.29 Gurkenscheiben in Dill-Butter-Sahnesauce

1/2 Bd. Dill fein gehackt 200 ml Sahne
Paprikapulver 120 g Butter
weilles Pfeffer aus der Miihle 2 Salatgurken
Salz

Die Gurken so schilen, dass griine Stege stehen bleiben, und in dickere Scheiben schneiden,
halbieren und entkernen. Die Gurkenscheiben 30 Sekunden in kochendem, gesalzenem
Wasser blanchieren, abgieen und kurz abschrecken. In einer groen Pfanne bei mittlerer
Temperatur 100g Butter erhitzen und die Gurken hineingeben. Mit Pfeffer und Salz wiirzen
und unter leichtem Umriihren 5 Minuten weich diinsten. Auf einer vorgewidrmten Platte
anrichten. Die Sahne in die Pfanne geben, kurz aufkochen und bei mittlerer Temperatur
etwa 2 Minuten einkochen lassen. Mit Pfeffer, Salz, und Paprikapulver abschmecken
und bei niedriger Temperatur 20g kalte Butter unterrithren. Die Sahnesauce iiber die
Gurkenscheiben verteilen und mit abgezupften Dill bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 20

12.30 Gurkenstippe

Zwei saure Gurken und eine Zwiebel in Scheiben schneiden, 1 Lorbeerblatt, Salz und etwas
Ol dariiber geben, mit dem Rettichhobel einen geschilten Apfel reiben, schnell 1 Liter
Buttermilch dariiber gieen, damit der Apfel schon weil3 bleibt. Umriihren und durchziehen
lassen. Dazu reicht man Pellkartoffeln oder Semmeln.

12.31 Kiseauberginen mit Kriutersauce

Fiir die Auberginen: Fiir die Sauce:
2 mittelgrofle Auberginen (etwa 500 g) 1 Salatgurke kleine
400 g Schafkise griechischer 3 Knoblauchzehen
4 EL Olivenol 2 Bd. Petersilie glatte
Salz 300 g Sahnejoghurt
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen 1 EL Rotweinessig

1 TL Oregano getrockneter

1. Den Backofen auf 220° vorheizen. Die Auberginen waschen, von den Stielansitzen be-
freien und lidngs halbieren. Die Hélften dann quer in etwa 1 cm breite Scheiben schneiden.
Den Kise in etwa 1 cm breite Scheiben schneiden.

2. Eine feuerfeste Form mit 2 Essloffeln Olivendl einpinseln, abwechselnd je 1 Scheibe
Aubergine und Schafkise hineinsetzen. Alles mit Salz, Pfeffer und dem Oregano bestreuen.
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Mit 1 El. Olivendl betrdufeln und im Backofen (Mitte) etwa 45 Minuten garen. Eventuell
mit Pergamentpapier abdecken.

3. Inzwischen fiir die Sauce die Salatgurke schilen und ldngs halbieren. Die Kerne
herauskratzen, das Fleisch grob wiirfeln. Die Knoblauchzehen schilen. Die Petersilie
waschen und von den Stingeln zupfen. Alles mit dem Joghurt in den Mixer geben und fein
zerkleinern.

4. Die Sauce mit dem Essig, dem restlichen Olivendl, Salz und Pfeffer abschmecken und
zu den heiflen Kdseauberginen servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 60 Minuten
1700 kJ

12.32 Kartoffelskins mit Gurken-Ei-Creme

2 EL geschlagene Sahne 1/2 Knoblauchzehe

1 EL fein geschnittener Dill 1 klein. Zwiebel

Salz, Cayennepfeffer 2 Gewiirzgurken

250 g saure Sahne reichlich Rapsol zum Ausbacken

2 hart gekochte Eier 600 g vorwiegend festkochende Kartoffeln

Kartoffeln griindlich waschen und Schale etwa 1/2 cm dick abschilen. Kartoffelreste
fiir ein anderes Gericht verwenden. Schalen mit einem Tuch trockentupfen. Creme:
Gewiirzgurken fein wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch schilen und in winzige Wiirfel
schneiden. Eier grob hacken. Saure Sahne in eine Schiissel geben, glatt rithren und die
vorbereiteten Zutaten untermischen. Mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen, Dill und die
Sahne unterziehen. Reichlich Ol in einer Fritteuse erhitzen, Kartoffelschalen darin in
wenigen Minuten goldbraun und knusprig frittieren. Auf Teller verteilen, Creme zum
Dippen bereitstellen.

Tipp: Man kann auch Mayonnaise, Remoulade oder Kriuterquark dazu servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 40

12.33 Salatgurken mit Reisfiillung

150 g Basmati-Reis Pfeffer

Salz 350 ml Gemiisebriihe (Instant)
4 klein. Salatgurken 1 gelbe Paprikaschote

50 g Sonnenblumenkerne 1 klein. Zucchini

4 Tomaten 1 Zwiebel

200 g Schafskise 2 EL Olivenol

2 EL gehackte gemischte Kriuter 100 ml Sahne
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Reis in Salzwasser garen. Die Gurken putzen, schilen und der Linge nach halbieren,
Entkernen, 5 Min. in Salzwasser garen. In Eiswasser abschrecken. Ofen auf 200 Grad
vorheizen Sonnenblumenkerne rosten. Tomaten hduten, entkernen, wiirfeln. 150 g Kise
wiirfeln. Alles mit dem Reis mischen. Mit Kriautern, Pfeffer wiirzen. Gurken fiillen.
Ubrigen Kise zerkleinern, darauf geben. In einer Auflaufform mit 250 ml Briihe 15 Min.
garen.

Gemiise putzen, waschen, wiirfeln. Zwiebel schilen, hacken. Alles im Ol braten. Mit 100
ml Briihe abloschen, 8 Min. kdcheln. Sof3e piirieren, Sahne zufiigen, wiirzen. Mit Gurken
servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 20 Min.

Zubereitung ca. 40 Min.

pro Person: 550 kcal; E18 g, F38 g, KH39 g

12.34 Schmorgurke gefiillt mit Hackfleisch

1 Bd. Dill 1 Knoblauchzehe

1/81 Sahne Pfeffer

Tomatenmark Salz

1 EL Essig 1 Zwiebel

Zucker 300 g gemischtes Hackfleisch
1 EL Ol etwas Essig

Semmelbrosel Salz

1 Ei 3 mittelgrofe Gurken

Gurken schilen, halbieren und mit einem Loffel die Kerne entfernen. Salzen und mit
Essig einreiben. Aus Hackfleisch, der geriebenen Zwiebel, Salz, Pfeffer, der zerdriickten
Knoblauchzehe, Ei und Semmelbroseln einen Fleischteig zubereiten und abschmecken.
Eine Gurkenhilfte damit fiillen, die andere dariiber klappen und mit einem Faden fest
umwickeln. Ol erhitzen und die Gurken darin anbraten. Mit heifem Wasser abloschen,
Salz, Zucker, Essig und Tomatenmark zugeben. Darin die Gurken garen, Fiden entfernen,
auf einer heiBen Platte anrichten und die Sauce mit Sahne binden. Uber die Gurken giefen
und Dill dariiberstreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30

12.35 Schmorgurken-Pfifferling-Gemiise mit Kése
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1 Bd. Dill 750 g Schmorgurken

125 g Butterkise 250 g Pfifferlinge

Salz, Pfeffer aus der Miihle 2 EL Sesamsamen, ungeschélt

20 g Butter 500 g kleine Kartoffeln, vorwiegend festko-
1 Zwiebel chend

25 g durchwachsener gerdaucherter Speck

Die Kartoffeln unter flieBendem Wasser griindlich abbiirsten, dann ldngs halbieren und auf
ein Backblech setzen. Mit ungeschiltem Sesam bestreuen und im Backofen bei 225 °C
(Umluft: 200 °C, Gas: Stufe 4) ca. 45 Minuten backen. Die Pfifferlinge griindlich waschen
und putzen. Schmorgurken in Stiicke schneiden. Den Speck fein wiirfeln und in einer
Pfanne auslassen. Die Zwiebel schilen und wiirfeln und mit der Butter zum Speck geben.
Die Zwiebelwiirfel glasig diinsten. Dann Pfifferlinge und Schmorgurken zufiigen und 8 - 10
Minuten schmoren. Mit wenig Salz und reichlich frisch geriebenem Pfeffer abschmecken.
Den Butterkidse wiirfeln, untermischen und den Deckel auflegen. Den Kése schmelzen
lassen. Dill abspiilen, trocken schiitteln und fein hacken. Uber das Gemiise streuen und mit
den Sesam-Kartoffeln anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60
je Portion: 330 kcal / 1370 kJ

12.36 Schmorgurken-Pfifferling-Gemiise mit Sesamkartoffeln

500 g kl. fest kochende Kartoffeln 20 g Butter

2 EL geschilter Sesam Salz

250 g Pfifferlinge Pfeffer

750 g Schmorgurken 125 g deutscher Butterkise
25 g gerducherter durchwachsener Speck 1 Bd. Dill

1 Zwiebel

Kartoffeln unter flieBendem Wasser griindlich biirsten, lings halbieren, auf ein gefettetes
Backblech setzen und mit Sesam bestreuen. Kartoffeln im Backofen backen.

Schaltung: 200-220°, 2. Schiebeleiste v. u. 170-190°, Umluftbackofen 50-60 Minuten
Pfifferlinge biirsten und putzen, Schmorgurken waschen, putzen und in Stiicke schneiden.
Speck in feine Wiirfel schneiden und in einer Pfanne auf hochster Einstellung auslassen.
Zwiebel pellen, in Wiirfel schneiden und mit Butter zum Speck geben. Zwiebelwiirfel
glasig diinsten. Pfifferlinge und Schmorgurken hinzufiigen und 8-10 Min. auf 1 oder
Automatik-Kochstelle 5-6 schmoren. Mit wenig Salz und reichlich Pfeffer abschmecken.
Butterkidse in Wiirfel schneiden, unterheben und in der geschlossenen Pfanne schmelzen
lassen. Dill waschen, zupfen, gut trocknen, im Universalzerkleinerer fein hacken und iiber
das Gemiise streuen. Gemiise mit Sesamkartoffeln anrichten.
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Mengenangabe: 4 Portionen

12.37 Uberbackene Gurkenschiffchen

400 g Bulgur 1 Msp. Muskat
Salz 2 Schmorgurken
10 Tomaten 1 Zwiebel

1 Bd. Friihlingszwiebeln 1 Knoblauchzehe
2 EL Semmelbrosel 1 EL Ol

2 Eier Zucker

Pfeffer

Bulgur in kochendem Salzwasser ca. 10 Min. garen. Tomaten hduten und 5 Tomaten
wiirfeln. Friithlingszwiebeln abbrausen, putzen und in Ringe schneiden. Bulgur mit To-
matenwiirfeln, Friihlingszwiebeln, Semmelbréseln und Eiern mischen. Mit Salz, Pfeffer,
Muskat wiirzen. Ofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad) vorheizen.

Gurken waschen, schilen und ldngs halbieren. Gurken entkernen, mit Bulgurmischung
fiillen und in eine gefettete Auflaufform geben. Ca. 40 Min. iiberbacken.

Ubrige Tomaten piirieren. Zwiebel sowie Knoblauch abziehen, hacken und im Ol andiin-
sten. Das Piiree zufiigen und ca. 15 Min. kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken. Die gefiillten Gurken mit der Tomatensof3e anrichten und nach Wunsch mit
Kréutern garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca.65 Min.

Vorbereiten ca. 35 Min.

pro Person ca.: 485 kcal; E17 g, F8 g, KH85 g

12.38 Zuckergurken

2.5 kg Schmorgurken 12 Nelken
1/2 1 Weinessig 2 Zimtstangen
3/4 1 Wasser 200 g Kandis
800 g Zucker Dill

2 TL Salz (evtl. mehr) Senfkorner

Gurken schilen, langs halbieren und Kerne herausschaben. Gurken in dicke Scheiben oder
Stiicke schneiden. Essig mit Wasser, Zucker, Salz und Gewlirzen ankochen, Gurken 6 bis
8 Minuten darin glasig kochen. Gurken mit den Gewiirzen, Kandis, Dill und Senfkdrnern
in vorbereitete Gldser schichten. Mit Essigsud iibergieBen, Gldser mit Ring und Deckel
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verschlieBen und 20 bis 25 Minuten bei 80°C einkochen.

Mengenangabe: 1 Portion



67

13 Salate

13.1 Allgiuer Gurkensalat

200 g Allgduer Emmentaler 3 TL Tomatenketchup

1 Bd. Dill 3 EL Joghurt (natur)

2 EL Zitronensaft 5 EL Majonise

1 TL Zucker 100 g Shrimps (tiefgefroren)
Salz, weiBer Pfeffer 1 Salatgurke

Shrimps auftauen lassen. Fiir die Marinade Majonise, Joghurt, Tomatenketchup, Salz,
Pfeffer, Zucker und Zitronensaftgut verrithren. Dill abbrausen und trocken schiitteln.
Dillspitzen von den Stielen zupfen. Einige zum Garnieren zuriick lassen, den Rest hacken
und unter die Marinade rithren. Die Gurke unter flieBendem Wasser griindlich abbiirsten
oder schilen und in diinne Scheiben schneiden. Kise in feine Streifen schneiden und
beides in einer Schiissel locker mischen. Die Marinade unterheben und alles 30 Minuten
im Kiihlschrank durchziehen lassen. Vor dem Servieren mit Dillspitzen garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 45

13.2 Apfel-Salat

Pfefter 200 g Katenschinken

Salz 3 Apfel (450 g) (z. B. Jonagold)
2-3 EL frisch geriebener Meerrettich 200 g Salatgurke

1 TL fliissiger Honig 200 g Rettich

300 g Sahnedickmilch 1 Kohlrabi (ca. 500 g)

1 Bd. Schnittlauch 1 EL Schmand

einige Salatblitter

1. Kohlrabi und Rettich schilen, Gurke und Apfel waschen, Apfel entkernen. Kohlrabi
in Stifte, Rettich und Gurken in Scheiben, Apfel in Spalten und Schinken in Streifen
schneiden. Alles mischen, mit Salatblittern anrichten. 2. Schnittlauch waschen, trocken
schiitteln und in feine Rollchen schneiden, mit Dickmilch, Schmand, Honig und Meerret-
tich verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Unter den Salat mischen. Besonders gut
schmeckt der Salat, wenn er eine Stunde durchziehen kann.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30
390 kecal / 0 kJ
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13.3 Asia-Gurkensalat

1 groB. Gurke oder 2 kleinere, insgesamt et- 3 EL Reisessig

wa 500g 1 Knoblauchzehe

200 g frische Sojasprossen 1/2 TL Zucker

1 EL frischer, fein gehackter Dill 1/2 TL Salz

1 EL fein gehackter frischer Koriander 5 EL kalt gepresstes Sesamol
1 EL fein gehackte frische Minze Pfeffer, Salz

Fiir die Vinaigrette die grob gehackte Knoblauchzehe mit dem Salz und dem Zucker
mischen, fiinf Minuten ziehen lassen. Dann den Reisessig dazu gieBen, riihren, bis sich
Salz und Zucker aufgelost haben, und weitere 15 Minuten ziehen lassen, danach mit
dem Sesamdl vermischen. Die Gurke schélen, an beiden Enden knapp abschneiden, lings
halbieren und mit einem Essloffel die Kerne herausschaben. Gurkenhilften auf dem
Gemiisehobel in ziemlich diinne Scheiben hobeln. Die Gurkenscheiben mit den frisch
gehackten Kriautern und den Sojasprossen vermischen. Vinaigrette durch ein Sieb abgieen,
griindlich verquirlen und unter den Salat heben, noch einmal abschmecken und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

13.4 Bauernsalat mit Feta-Kise

150-200 g Feta-Kise 2-3 Stiele Petersilie

1 klein. Knoblauchzehe 2 EL Zitronensaft

2-3 EL Ol (z. B. Olivendl) Salz

1 TL getr. Oregano Pfeffer

4 mittelgrole Tomaten Zucker

1 griine Paprikaschote 8-10 schwarze Oliven

1/2 Salatgurke evtl. Zitronenspalten zum Garnieren

1 Zwiebel (z. B. rot)

Kise wiirfeln. Knoblauch schilen und fein hacken. 1-2 EL Ol, Oregano und Knoblauch
verrithren. Kiise damit betrdufeln und etwas ziehen lassen. Gemiise putzen und waschen.
Tomaten in Scheiben, Paprika in Ringe und Gurke in Stiicke schneiden. Zwiebel schilen
und in Ringe schneiden. Petersilie waschen, trockenschiitteln und die Blittchen abzupfen.
Zitronensaft, Salz, Pfeffer und etwas Zucker verrithren. 1 EL Ol darunterschlagen. Gemiise,
Zwiebel, Oliven und Marinade mischen. Kise mit dem Knoblauch-Ol darauf anrichten.
Mit Petersilienblittchen und evtl. Zitrone garnieren. Dazu schmeckt Fladenbrot.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
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13.5 Bunter Couscous-Salat

2 Zitronen 1 Paprikaschote gelbe

2 EL Olivenol 2 Fleischtomaten

0.25 1 Tomatensaft Salz

7 Knoblauchzehen schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
200 g Couscous-Grief3 Paprikapulver scharfes

1 Gurke 1 Bd. Minze

1. Die Zitronen auspressen, den Saft mit dem Olivenol und dem Tomatensaft mischen. Den
Knoblauch schilen und durch die Knoblauchpresse dazu driicken.

2. Den Couscousgriel} in diese Mischung rithren und etwa 30 Minuten quellen lassen.

3. Die Gurke schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Paprikaschote waschen, vom
Kernhaus befreien und ebenso wiirfeln. Die Tomaten iiberbriihen, hiduten, entkernen und
das Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden.

4. Das Gemiise unter den Couscous mischen und mit Salz, Pfeffer und etwas Paprikapulver
wiirzen.

5. Die Pfefferminze abbrausen, von den Stingeln zupfen und unterheben.

Gut fiirs Buffet geeignet.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 50 Minuten
1100 kJ

13.6 Chili-Gurken-Salat

16 Hihnchenfliigel (ca. 1 kg) 1 Bd. Lauchzwiebeln
Salz, Pfeffer 1 Chilischote
Paprikapulver 125 ml Briihe

2 Salatgurken 4 EL Obstessig

1 Bd. Schnittlauch

Backofen auf 220 Grad (Umluft 200 Grad) vorheizen. Hihnchenfliigel abbrausen, trocken-
tupfen, salzen und pfeffern. In die gedlte Fettpfanne legen und im Ofen ca. 20 Min. backen,
dann mit Paprikapulver bestduben und weitere 10 Min. backen.

Gurken schilen und in Scheiben schneiden. Schnittlauch abbrausen, trockenschiitteln
und in Rollchen schneiden. Die Lauchzwiebeln abbrausen und putzen. Chilischote lings
halbieren, entkernen, abbrausen und wie die Lauchzwiebeln in diinne Ringe schneiden.
Briithe mit Obstessig verrithren, Schnittlauch zugeben und mit Salz sowie Pfeffer wiirzen.
Das Dressing iiber Gurken, Lauchzwiebeln und Chili trdufeln und alles sorgfiltig mischen.
Gurkensalat mit Hahnchenfliigeln anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
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Garen ca. 30 Min.
Vorbereiten ca. 15 Min.
pro Person ca.: 560 kcal; E44 g, F41 g, KHS g

13.7 Eier auf mariniertem Salat

2 rote Zwiebeln 40 g Schinkenspeck

150 g Salatgurke 9 frische Fier, hartgekocht

1 Eisbergsalat 1 EL gehackter Schnittlauch
Kresse zum Garnieren Salz, frisch gemahlener Pfeffer
frisch gemahlener Pfeffer 3 EL Rotweinessig

1 EL Kapern 5EL O1

250 g Champignons in Scheiben 3 Tomaten

1 EL Ol

Eisbergsalat putzen, waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Geschilte Zwiebeln
und Gurke in Streifen bzw. in diinne Scheiben schneiden. Tomaten vierteln oder sechsteln.
Alles mischen, mit Ol, Essig, Salz, Pfeffer und Schnittlauch abschmecken. Auf einer
Platte verteilen. Eier pellen und halbieren oder vierteln. Schinkenspeck in Ol briunen. Die
Champignons und Kapern zufiigen und kurz darin schwenken. Mit Pfeffer wiirzen. Eier
auf dem Salat anrichten, darauf Champignons und Kapern verteilen. Mit Kresse garnieren.
Dazu kann Bauernbrot gereicht werden.

Mengenangabe: 6 Personen
323 kcal / 351 kJ

13.8 Farfalle-Salat

300 g Teigwaren (z.B. Farfalle) 150 g Joghurt nature

Salzwasser, siedend 1 EL Pfefferminze, fein geschnitten
2 Gurken, geschilt, halbiert, entkernt 1 Knoblauchzehe, gepresst

1 unbehandelte Zitrone, 1/2 TL Salz

1/2 abgeriebene Schale und Saft wenig Pfeffer

Teigwaren al dente kochen, ca. 1 dl Kochfliissigkeit fiir die Sauce beiseite stellen. Teigwa-
ren kalt abspiilen, abtropfen, in eine Schiissel geben. Gurken an der Rostiraffel dazureiben.
Restliche Zutaten und beiseite gestellte Kochfliissigkeit darunterriihren, wiirzen. Teigwaren
gut mit der Sauce mischen.

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.
pro Person: 314 kcal / 1313 kJ; E12g,F4 g, KH57 g
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13.9 Four S

1 Prise Zucker 5 EL Zitronensaft

1 Zwiebel 8 EL kaltgepresstes Rapsol
1 Dos. geschilte Tomaten 2 EL Rapsol

4 Kalbsschnitzel (diinn geschnitten) 20 g Butterschmalz

1 Bd. Radieschen 200 g Allgiuer Bergkise

1 Salatgurke 1 Becher siifle Sahne

2 Bd. Schnittlauch

Die Kalbsschnitzel halbieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann die Zwiebel schilen
und in kleine Wiirfel schneiden. In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen und die Kalbs-
schnitzel von beiden Seiten scharf anbraten. Die Tomaten piirieren. Das Raps6l erhitzen und
die Zwiebelwiirfel darin anschwitzen. Eine Auflaufform mit Butterschmalz einfetten. Jetzt
die Schnitzel hineingeben und das Tomatenpiiree zusammen mit der Sahne dariiber giefen.
Die Zwiebelwiirfel gleichmifBig darauf verteilen. Den Allgduer Bergkidse mit einer Reibe
raspeln und die Késestifte dariiber streuen. Den Ofen auf 200°C vorheizen, die Auflaufform
hineinstellen und die Schnitzel fiir circa 20 Minuten iiberbacken. Eine Auflaufform mit der
Butterschmalz einfetten. Jetzt die Schnitzel hineingeben und die Tomaten zusammen mit
den Zwiebelstiicken obenauf legen. Nun die Sahne gleichmiBig iiber das Fleisch schiitten.
Den Allgiduer Bergkdse mit einer Reibe raspeln und die Kisestifte driiber streuen. Den
Ofen auf 200°C vorheizen, die Auflaufform hineinstellen und die Schnitzel fiir circa 20
Minuten iiberbacken. Fiir den Salat die Gurke waschen und in diinne Scheiben schneiden.
Den Schnittlauch waschen und zerkleinern. Das kaltgepresste Rapsol mit dem Zitronensaft,
dem Schnittlauch und dem Zucker vermischen. Anschlieend die Sof3e mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Jetzt die Gurkenscheiben in die Salatsofe geben und circa 10 Minuten ziehen
lassen. Wihrenddessen die Radieschen putzen und in Scheiben schneiden. Die Radieschen
nun zu den Gurkenscheiben dazugeben und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 35

13.10 Frischer Salat mit Kresse-Joghurt

2 Eier 1/2 Beet Kresse

150 g Magermilch-Joghurt 1 Bd. Radieschen

3-4 EL Salatcreme 1/2 Salatgurke (ca. 200 g)
Salz, weiller Pfeffer 1/2-1 Kopf Salat

Zucker (z. B. griiner oder Pfliicksalat)

etwas Zitronensaft

Eier ca. 10 Minuten kochen. Abschrecken, schilen und auskiihlen lassen. Joghurt und
Salatcreme verrithren. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft wiirzen. Kresse waschen
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und vom Beet schneiden. Die Hilfte unter den Joghurt rithren. Radieschen putzen, waschen
und vierteln. Gurke putzen, waschen und in Scheiben hobeln bzw. schneiden. Salat
putzen, waschen und etwas kleiner zupfen. Eier in Scheiben schneiden. Die vorbereiteten
Salatzutaten anrichten und die Joghurtsof3e dariiber verteilen oder extra servieren. Mit
restlicher Kresse bestreuen.

Als Menii im Mérz: - VORSPEISE: Frischer Salat mit Kresse-Joghurt - HAUPTGERICHT:
Spargel-Lachs-Ragout - DESSERT: Kiihles Orangen-Sorbet

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
Portion ca.: 130 kcal / 540k]; E6 g, F9g, KHS g

13.11 Fruchtiger Gurkensalat

1 Salatgurke etwas Estragon
1 Apfelsine 1 Becher Sahne
150 g griine Weintrauben 2 EL Sherry
150 g blaue Weintrauben Zucker

1 Stiick Wassermelone Salz

1 Zitrone, Saft von Pfeffer

1 Bd. Zitronenmelisse

Die Gurke waschen, schilen, der Lange nach halbieren und in diinne Scheiben schneiden.
Die Apfelsine dick abschilen, so dass die helle Haut mit entfernt wird. Dann zwischen den
Trennwinden das Fruchtfleisch auslosen. Weintrauben waschen, halbieren und die Kerne
entfernen. Die Melone entkernen und mit einem Kartoffelbohrer kleine Kugeln ausstechen.
Gurke und Obst mischen und mit Zitronensaft betraufeln. Zitronenmelisse hacken. Sahne
leicht anschlagen, mit Kriutern, Gewiirzen und Sherry mischen. Uber den Salat gieBen und
sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Vorbereitungszeit: ca. 45 Minuten

13.12 Gartensalat

2 Fenchel Sauce:

1 klein. Gartengurke Frische Kréuter, gehackt

1 Bd. Radiesli oder 1 Knoblauchzehe, gepresst
1 kleinern Rettich 1 TL Senf

2 Tomaten Pfeffer aus der Miihle

2 Riiebli 1 EL Ketchup

1 Zwiebel einige Tropfen Fliissigwiirze
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oder wenig Streuwiirze
1/2 TL Salz

73

4 EL Essig
5 EL Ol

Fenchel riisten, halbieren, in Streifen schneiden. Gurken schilen, halbieren, Kerne
herauskratzen, in nicht zu diinne Scheiben hobeln. Bei den Radiesli Stiel bis 2 cm zuriick-
schneiden, am Stiel halten und so fein hobeln. Den geschélten Rettich mit der Rostiraffel
reiben, Tomaten in Schnitze teilen, geschélte Riiebli in lange, diinne Streifen schneiden und
Zwiebeln grob hacken. Alles mischen.

Alle Zutaten fiir die Sauce mit dem Schwingbesen zu einer sdmigen Sauce rithren. Erst
kurz vor dem Essen mit dem Gemiise mischen.

Tipp - Servieren Sie diesen Salat anstelle einer Suppe - ein hervorragender Vitaminspender!
- Auch als ’schlankes’ Nachtessen sehr geeignet.

13.13 Gemischter Salat

Salat Kriuter
Salatgurke Schmandsofie
Tomaten ) 100 g Schmand
bunte Paprika 2 EL O1
Essigmarinade Salz

4 EL O1 Pfeffer

Salz Zucker

Pfeffer 2 EL Zitronensaft

Zucker etwas Milch

2 ELL Wasser Krauter

1 EL Essig oder Zitronensaft

Salatzutaten zerkleinern und in einer grolen Schiissel vermengen. Die Zutaten der Sof3en
miteinander vermengen und getrennt anbieten!

13.14 Gemiise- und Frucht-Salat

1 Paprikaschote rote 1 Chilischote kleine rote

1 EL Ol 1 Ananas kleine oder 1/2 reife
1 Limone 200 g Mohren

1 Orange kleine 1 Salatgurke mittelgrof3e

Salz 1 Mango kleine

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen 1 Bd. Minze

1 Prise(n) Cayennepfeffer
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1. Die Paprikaschoten putzen, waschen, trockentupfen und in kleine Wiirfel schneiden.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Paprikawiirfel darin etwa 2 Minuten diinsten.
Die Limone und die Orange auspressen, den Saft dazugeben und etwa 5 Minuten weiter
diinsten. Den Pfanneninhalt mit dem Piirierstab oder im Mixer piirieren, mit Salz, Pfeffer
und dem Cayennepfeffer wiirzen.

2. Die Chilischote aufschlitzen und die Kerne entfernen. Waschen, trockentupfen, sehr fein
hacken und unter das Piiree rithren. Die Sauce abkiihlen lassen und bis zum Servieren etwa
1 Stunde kalt stellen.

3. Die Ananas schilen und den harten Strunk entfernen. Das Fruchtfleisch in mundgerechte
Stiicke schneiden und auf einer groen Platte anrichten.

4. Die Mohren schilen, waschen und schrdg in diinne Scheiben schneiden. Die Gurke
schilen, erst quer, dann ldngs halbieren, die Kerne mit einem Loffel herausschaben.
Das Fruchtfleisch in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Mango schilen. Das
Fruchtfleisch rund um den Kern mit einem scharfen Messer in Spalten abschneiden. Alles
dekorativ neben die Ananas auf die Platte legen.

5. Die Minze abbrausen, trocken schiitteln, die Bléttchen abzupfen und in Streifen schnei-
den. Die Friichte und das Gemiise vor dem Servieren mit der Sauce iibergiefen und mit der
Minze bestreuen.

Mengenangabe: 6 Portionen
Zubereitungszeit 45 Minuten
Kiihlzeit 60 Minuten

530 kJ

13.15 Griechischer Bauernsalat

1 Gurke Dressing

1/2 griine Paprikaschote 1 Prise Salz

1/2 gelbe Paprikaschote 3 EL Rotweinessig

500 g Tomaten 5 EL Olivendl

1 rote Zwiebel schwarzer Pfeffer

200 g Feta-Kise 1 TL gehackter Oregano

100 g entsteinte schwarze Oliven

Gurke schilen, waagerecht halbieren und die Kerne herausschaben, dann das Fruchtfleisch
in 1 cm dicke Halbmonde schneiden. Paprikahilften entkernen, waschen und in Streifen
schneiden.

Tomaten waschen und achteln. Zwiebel schilen und in Ringe hobeln. Kise mit den Fingern
zerkriimeln. Gemiise, Kése und Oliven in einer Schiissel vermischen.

Salz unter den Essig riihren. Sobald es sich aufgeldst hat, das Ol mit einer Gabel unter-
schlagen, bis das Dressing cremig wird. Wiirzen und den Oregano unterriihren.

Dressing iiber die Salatzutaten gieBen. Im Kiihlschrank 30 Minuten ziehen lassen.
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Mengenangabe: 4 Portionen

13.16 Griechischer Bauernsalat

Fiir den Salat:
1 Eisbergsalat
1 Bd. Blattpetersilie
1/2 Salatgurke
4 Tomaten
2 Gemiisezwiebeln
50 g schwarze Oliven (12-16 St.)

75

125 g Schafskise

Fiir die Sofe:
4 EL Olivendl
1 -2 EL Kriuteressig
Pfefter, frisch gemahlen
Salz
evtl. Knoblauchzehe

Salat in Streifen schneiden, Petersilie dariibergeben. Gurken in Streifen schneiden, Tomaten
in Scheiben und Zwiebeln in ganz diinne Ringe schneiden. Schafskise brockeln. Alles auf
dem Salat verteilen. Marinade verriihren und extra dazustellen.

13.17 Griechischer Bauernsalat

Salat
4 Fleischtomaten, nicht allzu reif
1 Gurke
2 Zwiebeln
1 Peperoni
10 schwarze Oliven
1 EL Kapern

150 g Schafkise (Feta)

Sauce
2 EL Zitronensaft
1 TL Oregano
schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1/4 TL Salz
4 EL Olivenol

Tomaten halbieren und in dicke Scheiben schneiden. Gurken und Zwiebeln in grofziigige
Scheiben, Peperoni in breite Streifen schneiden, alles mischen, in Suppenteller oder
Salatschiissel anrichten, mit Oliven, Kapern und in Wiirfel geschnittenem Feta bestreuen.
Alle Zutaten der Sauce mit dem Schwingbesen verriithren und iiber den Salat gieen.

13.18 Griechischer Bauernsalat

1 Salatgurke
500 g Tomaten
1 Bd. Friihlingszwiebeln 4 EL Weinessig

2 Paprikaschoten 125 g Schafkdse
Salz 2 Eier hart gekocht

Pfeffer, frisch gemahlen
5 EL Olivenol
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1 Anchovisfilets kleines Doschen 1 EL frischer Oregano (oder 1 T1. getrockne-
1 EL Kapern ter Oregano)
50 g Oliven schwarze

1. Die Salatgurke griindlich waschen und mit der Schale in Scheiben oder in Wiirfel schnei-
den. Die Tomaten abspiilen, halbieren und die Stielansétze keilformig herausschneiden. Die
Tomaten in Achtel oder in Wiirfel schneiden. Die Friihlingszwiebeln ebenfalls griindlich
waschen, putzen und in Ringe schneiden. Die Paprikaschoten halbieren, die Stiele und
Kerngehiuse herausschneiden, die Schoten ausspiilen und in Streifchen schneiden.

2. Alle Zutaten in einer grofen Schiissel vermischen. Aus Salz, Pfeffer, dem Olivendl und
dem Weinessig eine Marinade rithren und unter den Salat mischen.

3. Den Schafkése in Wiirfel schneiden. Die Eier achteln. Die Anchovisfilets halbieren. Mit
den Kapern und den Oliven auf dem Salat verteilen und alles mit dem Oregano bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 30 Minuten
2100 kJ

13.19 Gurke mit Bratkartoffelsalat

Bratkartoffelsalat 1 EL grobkdorniger Senf

Bratbutter zum Braten 4 EL Aceto balsamico bianco

400 g Friihkartoffeln, 5 EL Olivendl

in ca. 1 cm grofen Wiirfeln 3/4 TL Salz

1/2 TL Salz wenig Pfeffer
Fleisch 200 g Cherry—'ljf)m_aten, geviertelt

300 g geschnetzeltes Schweinefleisch 1/2 Bd glatt.blattrlge

1/2 TL Salz Petersilie, fein gehackt

wenig Pfeffer 2 F}urken, )

mit dem Sparschiler mehrmals ldngs einge-

Sauce kerbt, lings halbiert

Bratbutter in einer beschichteten Bratpfanne heil werden lassen. Kartoffeln beigeben,
unter gelegentlichem Wenden ca. 5 Min. goldbraun braten. Zugedeckt ca. 10 Min. bei
mittlerer Hitze weich didmpfen, salzen, herausnehmen, etwas abkiihlen. Evtl. wenig
Bratbutter beigeben, hei3 werden lassen. Fleisch portionenweise bei groBer Hitze ca. 3
Min. braten, wiirzen, herausnehmen, etwas abkiihlen. Senf, Aceto und Ol in einer Schiissel
gut verrithren, Sauce wiirzen. Cherry-Tomaten, Petersilie, Bratkartoffeln und Fleisch
daruntermischen. Gurkenhélften mit einem Kugelausstecher grofziigig entkernen, mit dem
Bratkartoffelsalat fiillen.

Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.
pro Person: 374 kcal / 1563 kJ; E21 g, F20g, KH27 g
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13.20 Gurken in Dillsahne

1 Salatgurke 2 EL Ol
2 grof3. Tomaten 3 EL Kréuteressig. oder Weilwein
2 Zwiebeln, mittelgroe 100 ml Sahne
1 EL Salz Salz
Sauce- Pfeffer
1 EL Krautersenf Zucker )
1 Bd. Dill

Die Salatgurke waschen, schilen, halbieren, mit einem Loffel die Kerne herausschaben
und in diinne Scheiben schneiden. Tomaten waschen und in Wiirfel schneiden. Zwiebeln
pellen und fein wiirfeln. Gurkenscheiben, Tomaten- und Zwiebelwiirfel mischen, mit Salz
bestreuen und ca. 20 Minuten ziehen lassen. Fiir die Sauce Kriutersenf mit Ol, Essig oder
Weilwein und Sahne verrithren. Abschmecken und den gehackten Dill dazugeben. Den
Gurkensalat abgiefen und den Salat mit der Sauce vermengen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit ca. 45 Minuten

13.21 Gurken in Kerbelsahne

1 kg Gemiisegurken 1 Knoblauchzehe

140 g Zwiebeln weiler Pfeffer, frisch gemahlen
40 g Butter 2 TL Gemiisebriihe gekornte

4 EL Sahne siile 50 g Kerbel

8 EL saure Sahne (etwa 120 g) Meersalz

1. Die Gurken waschen, schilen und ldngs vierteln. Die Kerne mit einem Kiichenmesser
entfernen. Das Gurkenfleisch schrig in 2 cm dicke Stiicke schneiden.

2. Die Zwiebeln wiirfeln und in 20 g Butter goldgelb braten. Die Gurken dazugeben und
zugedeckt bei schwacher Hitze in 8 - 10 Minuten bissfest diinsten. Dann die Kochstelle
ausschalten.

3. Inzwischen die siie und die saure Sahne mischen. Den Knoblauch dazupressen. Mit 1
Prise Pfeffer verquirlen.

4. Die gekornte Brithe und die restlichen 20 g Butter zu den Gurken geben. Die Sahnemi-
schung vorsichtig unterheben.

5. Den Kerbel waschen, trocken schiitteln und ohne die groben Stiele fein hacken. Den
Kerbel unter das Gemiise mischen und mit Salz abschmecken.

Dazu schmecken GetreidekloBe, Buchweizen- oder Gerstenschrotauflauf.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 40 Minuten
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840 kJ

13.22 Gurken-Apfelsalat mit Thiiringer Bratwurst

2 Bd. Sauerampfer 70 ml Weinessig

2 Bd. Dill Cayennepfeffer

3 Bd. Lauchzwiebeln Pfeffer aus der Miihle

1 Bd. Stangensellerie Zucker

3 Zitronen Salz

1500 g Thiiringer Bratwurst 140 ml Rapsol, kaltgepresst

100 ml Milch, 3,5 % 800 g Apfel mit roter Schale, Elstar
75 g Meerrettich, gerieben 1000 g Salatgurke

Salatgurken waschen und in diinne Scheiben schneiden. Apfel waschen und vierteln, Kern-
gehduse herausschneiden, Viertel in Scheiben schneiden und mit Zitronensaft betrdufeln.
Vom Stangensellerie die inneren Stangen heraustrennen, waschen und in Scheiben schnei-
den, das frische Griin in diinne Scheiben schneiden. Friihlingszwiebeln putzen, waschen,
in feine Ringe schneiden. In einer Schiissel Ol mit Salz, Zucker, Pfeffer, Cayennepfeffer,
Essig und Meerrettich verriihren. Dill waschen, einige Zweige zur Garnitur beiseitelegen.
Rest fein schneiden und mit Milch und Friihlingszwiebeln in die Marinade geben. Alles
verrithren und durchziehen lassen. Sauerampfer waschen und in feine Streifen schneiden.
Bratwiirste grillen.

Anrichtehinweis: Gurken-Apfelsalat anrichten, Bratwiirste grillen und um den Salat herum
legen. Zur Garnitur gezupften Dill und Sauerampferstreifen dariiber streuen.

Mengenangabe: 10 Personen
986 kcal / 4142 kJ

13.23 Gurken-Kartoffelsalat

Marinade Salz
50 g gerducherter durchwachsener Speck Pfeffer
1 Zwiebel Zucker
2 EL Ol 500 g Pellkartoffeln
1/8 1 Hiihnerbriihe 500 g Salatgurke
3 EL Weillweinessig 1 Bd. Schnittlauch
2 TL Senf

Fiir die Marinade Speck und Zwiebel in Wiirfel schneiden. Ol erhitzen, Speck und Zwiebel
darin andiinsten. Brithe angieen und aufkochen. Essig und Senf dazugeben. Marinade
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mit den Gewiirzen abschmecken. Kartoffeln pellen, Kartoffeln und Gurke in Scheiben
schneiden. Marinade iiber die Salatzutaten gieen, mischen und mindestens 60 Minuten
durchziehen lassen.

Schnittlauch in Rollchen schneiden und iiber den Salat geben.

Mengenangabe: 4 Portionen

13.24 Gurken-Raucherfisch-Salat

1 Salatgurke 2 EL Zitronensaft

1 Handvoll Brunnenkresse 4 EL Ol (z. B. Traubenkerndl)
1 Bd. Rucola Salz, Pfeffer

1 Bd. Lauchzwiebeln 200 g Raucherfisch

2 Stangen Staudensellerie (z.B. Heilbutt, Makrele)

1 EL Weillweinessig 2 EL Kapern

Gurke waschen, putzen und ldngs in diinne Streifen hobeln oder mit dem Sparschiler
diinne Streifen abziehen. Brunnenkresse sowie Rucola abbrausen und trockenschiitteln.
Lauchzwiebeln, Staudensellerie abbrausen und putzen. Lauchzwiebeln schridg in Ringe,
Sellerie in diinne Scheiben schneiden.

Essig mit Zitronensaft sowie Ol verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fisch in Stiicke
zerpfliicken. Vorbereitete Salatzutaten, Kapern sowie Fischstiicke in eine Schiissel geben,
das Dressing dariibertrdufeln und alles vorsichtig vermengen. Salat auf Tellern anrichten
und nach Wunsch mit Zitronenspalten garnieren. Dazu schmeckt Graubrot.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Person ca.: 205 kcal; E11 g, F16 g, KH4 g

13.25 Gurken-Raita

2 Gurken, geschilt und fein gehackt 1/2 TL fein geriebenen frischen Ingwer
250 g Joghurt Salz

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel Pfeffer

1 TL Senfkorner Paprika

Gurken mit dem Joghurt mischen.

Kreuzkiimmel und Senfkorner in einer trockenen Pfanne 1 Minuten erhitzen, bis diese
duften. Zusammen mit dem Ingwer zu den Gurken geben. Mit Salz und Pfeffer gut
abschmecken und durchziehen lassen.

Mit Paprika garnieren und gekiihlt servieren.

Dazu: frisch gebackenes Naan.
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Mengenangabe: 4 Portionen

13.26 Gurken-Rettich-Salat mit Mortadella

500 g Salatgurke 125 ml Wasser, ca.
500 g Rettich 4 EL Ol

200 g Gefliigelmortadella in Scheiben Salz

1 Bd. Radieschen Pfeffer

1-2 EL Essig-Essenz (25 %) 1-2 TL Zucker

Gurke und Rettich waschen, schilen und beides in Scheiben schneiden. Mortadella mit
einer Ausstechform dekorativ ausstechen. Mit den Gurken- und Rettichscheiben mischen
und auf 4 Tellern anrichten. Radieschen waschen und sehr fein hacken, mit Essig-Essenz,
Wasser, Ol, Salz, Pfeffer und Zucker verrithren. Marinade iiber die Salatzutaten gieBen und
10 - 15 Min. ziehen lassen.

Tipp: Zu dicke Rettiche sind oft holzig. Beim Einkaufen darauf achten, dass der Rettich
hochstens einen Durchmesser von 7 cm hat.

Mengenangabe: 4 Portionen

13.27 Gurken-Schinken-Salat

2 Scheib. Minze Zucker

2 Scheib. gekochter Schinken (ca. 150g) Salz

Muskat 3 EL Sahne
Senf 150 g Joghurt
Pfeffer 1 Salatgurke

Gurke schilen und wiirfeln. Schinken wiirfeln. Minze waschen, Blitter von den Stingeln
pflicken und zerkleinern. Ein paar zum Garnieren iiberlassen. Eine Marinade aus Joghurt,
Sahne, Salz, Zucker, Pfeffer, Senf und Muskat bereiten. Mit den Gurken- und Schinken-
wiirfeln mischen. Minzblittchen unterziehen und kalt servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

13.28 Gurken-Sellerie-Salat mit kornigem Frischkiise

8 EL kalt gepresstes Rapsol 2 EL Blitter vom Staudensellerie
2 EL Obstessig Salz, weiler Pfeffer aus der Miihle
2 EL Zitronenmelisseblitter 1 TL Zucker
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200 g korniger Frischkise 1 Staudensellerie, geschilt
100 g Walnusskerne 1 Salatgurke, geschilt
2 Apfel, geviertelt, entkernt

Die Gurke und den Staudensellerie in diinne Scheiben, die Apfel in Spalten schneiden. Aus
01, Essig, Zucker, Salz und Pfeffer eine Sauce rithren und alles darin marinieren. Nun die
restlichen Zutaten untermischen, 10 Minuten durchziehen lassen und mit dem kornigen
Frischkise servieren.

Tipp: Wunderbar schmeckt dazu ein Kochschinken oder auch ein Prager Schinken.

Mengenangabe: 4 Personen

13.29 Gurken-Tomatensalat

1 TL schwarze Pfefferkorner 1 Zwiebel

1 Salatgurke 1 Bd. Basilikum

400 g Strauchtomaten 50 ml Basilikumrapsol
Jodsalz 1 Bd. Basilikum
Pfeffer aus der Miihle

Gurke und Tomaten waschen. Zwiebel schilen. Gurke in diinne Scheiben schneiden.
Aus den Tomaten die Stielansétze keilformig herausschneiden. Tomaten in Scheiben,
Zwiebel in Ringe schneiden. Tomaten- und Gurkenscheiben nebeneinander auf einer Platte
anrichten und mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen. Basilikum putzen, waschen und in Streifen
schneiden. Mit den Zwiebelringen iiber die Gemiisescheiben streuen. Zum Schluss mit
Rapsol betraufeln und sofort servieren.

Zubereitung des Basilikumrapsols: Basilikumblitter von den Stielen zupfen, vorsichtig
waschen und mit Kiichenkrepp trockentupfen. Zusammen mit den Pfefferkérnern in eine
Flasche geben und mit Rapsol auffiillen. Vor Gebrauch an einem dunklen Ort drei Wochen
ziehen lassen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30

13.30 Gurkensalat

1 Salatgurke Weinessig oder 1/2 Zitrone
Salz, Pfeffer oder Paprika Knoblauch
Ol

Die Salatgurke kurz vor dem Anrichten von der Spitze zum Stiel schilen, fein hobeln,
leicht salzen, etwas ruhen lassen, nicht ausdriicken, sondern nur aus dem Gurkenwasser
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herausnehmen. Unmittelbar vor dem Servieren mit Ol begieen und mit Weinessig oder
Zitronensaft ansiduern. Mit etwas Knoblauch und Pfeffer wiirzen, fein geschnittenen
Schnittlauch oder Dillkraut und Paprikaschoten nach Geschmack beifiigen. Mit Pfeffer
oder Paprika bestreuen.

Zubereitungszeit ca. 20 Min.
Pro Portion etwa: 110 kcal / 460 kJ

13.31 Gurkensalat

1 Salatgurke (600 g) 1/2 TL Senf
Sofe: Salz, Pfeffer
4 EL saure Sahne (28% F) Knorr Aromat
1 Zwiebel evtl. Essig
2 EL gehackter Dill

Salatgurke schilen und in diinne Scheiben schneiden. Die Gurkenscheiben unter die Salat-
soBe mischen und sofort servieren. Fiir die Sofle saure Sahne, gewiirfelte Zwiebel, Senf,
Salz, Pfeffer, Knorr Aromat und evtl. Essig und Dill verrithren und pikant abschmecken.

pro Portion ca.: 60 kcal /260kJ; E1 g, F5g, KH3 g

13.32 Gurkensalat

1 Salatgurke 120 g saure Sahne

1 Bd. Radieschen 1 Bd. Dill

2 Schalotten Salz, Pfeffer

1 TL Senf (mittelscharf) 1 EL geschlagene Schlagsahne
2 EL Sherry-Essig 1 Beet Kresse

Die Gurke schilen und in diinne Scheiben schneiden. Die Radieschen putzen, waschen,
ebenfalls in feine Scheiben schneiden. Die Schalotten abziehen, fein wiirfeln und mit
Senf, Essig und saurer Sahne verriihren. Dill abbrausen, fein hacken und unterrithren. Das
Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gurke und Radieschen in eine Schiissel geben.
Das Dressing und die geschlagene Sahne dazugeben und alle Zutaten locker miteinander
mischen. Die Kresse vom Beet schneiden und iiber den Salatstreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

13.33 Gurkensalat
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1-2 Gurken 1 Zwiebel

1/8 1 saure Sahne Salz

oder Joghurt Zucker

Essig oder Zitronensaft evtl. gehackte Krauter

Gurken schilen (von dem helleren Ende beginnend zum Stielansatz), in diinne Scheiben
schneiden oder hobeln. Saure Sahne oder Joghurt mit Essig oder Zitronensaft, Zwiebel-
wiirfeln, Salz und einer Prise Zucker verriihren, die Gurkenscheiben hineingeben und darin
vermischen. Man kann den Salat auch noch mit gehackten Kriautern bestreuen.

13.34 Gurkensalat

1 Schlangengurke, Pfeffer,

Salz, 1 TL Senf,

Essig, 1 Msp. Dill,

o1, nach Geschmack Sauerrahm

Die Gurke schilen (die bitteren Spitzen entfernen) und in feine Scheiben schneiden oder
hobeln. Mit Salz vermischen. Wenn die Gurke geniigend Fliissigkeit gezogen hat, auspres-
sen und den Saft wegschiitten. Als Wiirze kann 1 TL Senf und 1 Msp. fein geschnittener
Dill an den Salat gegeben werden, statt mit Essig und Ol kann der Gurkensalat auch mit
Sauerrahm angemacht werden.

13.35 Gurkensalat INSALATA DI CETRIOLI

3 klein. Gurken, in Scheiben geschnitten 1 Zweig frisch gehackter Thymian
2 Birnen 4 EL Olivenol

1 Zitrone, Saft von 1 EL Balsamico-Essig

200 g Feta, gewiirfelt Salz, Pfeffer

Die Gurkenscheiben einige Minuten in Salzwasser kochen, abgieen und unter kaltem
Wasser abschrecken. Zum Trocknen auf einem Geschirrtuch ausbreiten. Die Birnen schilen
und entkernen, in diinne Scheiben schneiden und mit Zitronensaft betrdufeln. Auf 4 Teller
je einen Ring aus Gurkenscheiben legen. Ringsum die Birnenscheiben anordnen, dann
einen weiteren Ring Gurkenscheiben und einen Ring Feta anschliefen. Mit Thymian
bestreuen. Ol und Essig in einer Schiissel verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Salat mit dem Dressing iibergielen und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

13.36 Gurkensalat in Dillsahne
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1 Salatgurke 2 EL Ol
2 grof3. Tomaten 2 EL Kriuteressig oder Weillwein

2 mittelgrofle Zwiebeln 100 ml Schlagsahne
1 TL Salz Salz
Sauce: Pfeffer
1 EL Kriutersenf Zucker
1 Bd. Dill

Salatgurke waschen, schilen, der Linge nach halbieren, mit einem Loffel die Kerne
herausschaben und in diinne Scheiben schneiden. Tomaten waschen und in Stiicke schnei-
den. Zwiebeln schélen und fein wiirfeln. Gurkenscheiben, Tomaten- und Zwiebelwiirfel
mischen, mit Salz bestreuen und ca. 20 Minuten ziehen lassen.

Fiir die Sauce Kriutersenf mit Ol, Essig oder Weiwein und Sahne gut verriihren. Ab-
schmecken und den gehackten Dill dazugeben. Das Gurkenwasser abgieen und den Salat
mit der Sauce vermengen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

13.37 Gurkensalat mit Brot

4 Scheib. rustikales Weillbrot 4 Sardellen
1 Salatgurke 2 EL Oliven
1 rote Zwiebel 1 EL Kapern

4 Tomaten

1 Fenchelknolle

2 Karotten

2 dicke Scheiben Kochschinken

1 Tasse Olivenol

3 EL Rotweinessig
1 Glas Weilwein
Pfeffer, Salz

100 g Parmesan

Brot zehn Minuten in 1/4 1 Wasser mit Wein einweichen. Gut ausdriicken, zerkleinern.
Tomatenstiicke, Gurkenscheiben und Zwiebelringe zugeben. Karotten mit Fenchel in feine
Scheiben geschnitten, gewiirfelten Schinken und Sardellen untermengen. Gewiirfelten
Kise zugeben. Mit Kapern und Oliven garnieren und ein paar Stunden kaltstellen. Vor dem
Servieren Essig und Olivendl zugief3en.

13.38 Gurkensalat mit Dill-Sahne-Dressing

1 Salatgurke (etwa 500 g)
Salz

1 Bd. Dill

1 1/2 EL Weiweinessig

1 Msp. Senf
4 EL Sahne
1 EL Sonnenblumendl
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Die Gurke griindlich waschen oder schilen. Die Gurke von den Enden befreien und auf
dem Gurkenhobel in feine Scheiben hobeln. In einer Schiissel mit Salz bestreuen und etwa
10 Min. ziehen lassen. Den Dill waschen, trockenschiitteln und sehr fein hacken. Den
Essig mit dem Senf verriithren, den Dill untermischen. Zum Schluss die Sahne und das
Ol teeloffelweise unterschlagen. Die Gurke hat wihrend der Ruhezeit Wasser abgegeben.
Dieses abgieflen, damit der Salat nicht wissrig wird. Die Gurkenscheiben mit dem Dressing
mischen und eventuell noch mit etwas Salz abschmecken.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 15 Min.

13.39 Gurkensalat mit Friichten

1 Scheib. blauer Trauben 1/2 TL Zucker

1 Orange 1 EL Salatmayonnaise
1 Salatgurke Zitronensaft

weiller Pfeffer 3 EL saure Sahne
Salz

Gurke schilen und hobeln. Orange schilen und in Spalten teilen. Trauben waschen,
halbieren und entkernen. Obst unter die Gurke mischen. Eine Marinade aus saurer Sahne,
Zitronensaft, Salatmayonnaise, Zucker, Salz und weillem Pfeffer bereiten. Mit dem
Gurkensalat mischen, kaltstellen und durchziehen lassen.

Mengenangabe: 4 Personen

13.40 Gurkensalat mit Garnelen

1 Salatgurke kleine 1.5 TL Ahornsirup

Salz 4 EL Keimol

1 EL Weillweinessig 200 g Garnelen gegarte, enthiilste
2 TL Zitronensaft 1 Bd. Dill

1. Die Gurke waschen und eventuell schélen. Lings vierteln, mit einem Loffel die Kerne
herausschaben und die Gurke in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.

2. Etwas Salz mit dem Essig und dem Zitronensaft verriihren. 1 T1. Ahornsirup und das Ol
hinzugeben und die Marinade nach Bedarf noch mit Ahornsirup abschmecken.

3. Wenn nétig, von den Garnelen den schwarzen ’Faden’, den Darm, abziehen. Mit den
Gurken und der Marinade mischen und zugedeckt etwa 5 Minuten ziehen lassen.

4. Den Dill waschen, die griinen Blittchen abzupfen. Den Salat abschmecken, eventuell
noch Zitronensaft, Sirup und etwas Salz untermengen und mit dem Dill bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
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Zubereitungszeit 30 Minuten
770 kJ

13.41 Gurkensalat mit Garnelen insalata di cetrioli e gamberi

4 klein. Gurken, geschilt, in diinnen Stiften 1 TL Paprikapulver

400 g gekochte Garnelen, ausgelost 2 EL frisch gehackte glatte Petersilie
100 ml Sahne Salz

1 Zitrone, Saft von

Die Gurkenstifte mit den Garnelen in eine Salatschiissel geben. Die Sahne in einer Schiissel
mit dem Zitronensaft verrithren, das Paprikapulver unterrithren, mit Salz abschmecken.
Das Dressing iiber den Salat gielen, die Petersilie dariiber streuen und alles vermengen.
Wer keine Gurken mag, kann auch gekochte Zucchini nehmen.

Mengenangabe: 4 Personen

13.42 Gurkensalat mit Joghurt

1 Salatgurke 1/2 TL gemahlener Kiimmel
250 g Naturjoghurt (3,5 %) 1/2 TL gemahlener Koriander
1 EL gehackte Petersilie Salz, Pfeffer

1 EL gehackte Minze einige Minzeblittchen

Gurke abbrausen, schélen und der Linge nach vierteln. Die Kerne mit Hilfe eines Loffels
entfernen. Das Fruchtfleisch in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden.

Joghurt mit Petersilie, Minze, Kiimmel, Koriander vermengen, wiirzen. Gurkenstiicke unter
die Joghurtmasse heben und ca. 60 Min. im Kiihlschrank ziehen lassen. Minzeblittchen
abbrausen, trockenschiitteln. Den Gurkensalat damit garnieren. Dazu schmeckt kurz
gebratenes Fleisch.

Mengenangabe: 4 Personen
pro Person: 50kcal; E2 g, F2 g, KH4 g

13.43 Gurkensalat mit Krabben

1 Salatgurke (500 g) 1/4101
Salz 1 TL mildes Currypulver
1 Eigelb 1 TL scharfes Currypulver

1 TL mittelscharfer Senf 1 Prise Zucker
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1 Bd. Dill Kopfsalatblitter zum Anrichten
500 g frische Nordseekrabben

Die Gurke waschen, schilen, der Linge nach halbieren und mit einem Teel6ffel die Kerne
herausschaben, Die Gurkenhilften in diinne Stifte schneiden, mit etwas Salz bestreuen und
dann zur Seite stellen.

Eigelb und Senf in einem Riihrbecher mischen. Das Ol erst tropfenweise, dann in diinnem
Strahl mit den Quirlen des Handriihrers unterschlagen, bis eine Mayonnaise entsteht. Mit
Currypulver, Salz und Zucker wiirzen.

Den Dill von den Stielen zupfen. Einige Stiele zum Garnieren beiseitelegen, den Rest
hacken. Die Gurkenstifte gut ausdriicken.

Die Gurken, die Krabben und den Dill unter die Mayonnaise mischen, auf Kopfsalatblittern
anrichten und mit dem restlichen Dill garnieren. Dazu passt Brot.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Minuten
pro Portion etwa: 733 kcal /3062 kJ; E25g, F66 g, KH2 g

13.44 Gurkensalat mit Krabben

250 g Krabben, tiefgefroren oder aus der Do- 1 gute Prise Salz

se 1/2 TL abgeriebene Zitronenschale
1 Salatgurke 1/2 TL Zucker

2 EL Weinessig 3EL Ol

1 gute Prise weiller Pfeffer 1/2 Kistchen Kresse

Die tiefgefrorenen Krabben aus der Verpackung nehmen und zugedeckt bei Raumtempe-
ratur auftauen lassen. Die Krabben aus der Dose auseinanderzupfen, in einem Sieb kalt
abbrausen und gut abtropfen lassen. Die Gurke waschen, abtrocknen und ldngs halbieren.
Mit einem spitzen Loffel die Kerne herauskratzen und die Gurkenhilften in diinne Scheiben
schneiden. Die Krabben und die Gurkenscheiben in einer Schiissel mischen. Den Essig mit
dem Pfeffer, dem Salz, der Zitronenschale und dem Zucker verriihren. Das Ol zufiigen. Die
Sauce unter die Krabben-Gurken-Mischung heben. Den Salat zugedeckt bei Raumtempera-
tur 1 Stunde durchziehen lassen. Die Kresse mit einer Kiichenschere abschneiden, in einem
Sieb kalt abbrausen und gut abtropfen lassen. Den Salat vor dem Servieren mit der Kresse
bestreuen.

13.45 Gurkensalat mit Minze-Buttermilch-Dressing und Kiise-Toastecken
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2 Scheib. Toastbrot
2 Scheib. Gouda

Prise(n) Salz
etwas Pfeffer

1 Salatgurke Spritzer Zitronensaft
1 Bd. Minze 1 Prise(n) Zucker
500 ml Buttermilch 2 EL Pinienkerne

Toastbrot mit Goudascheiben belegen und unter dem vorgeheizten Grill kurz gratinie-
ren. Gurke abspiilen, putzen und in Scheiben schneiden. Pinienkerne in einer kleinen
Pfanne ohne Fett rosten. Minze abbrausen, trockenschiitteln und etwa 2/3 der Blittchen
abzupfen, mit der Buttermilch piirieren. Ubrige Minzblittchen zum Garnieren beiseite
legen. Buttermilch mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Zucker abschmecken. Gurke mit
Buttermilch-Dressing mischen und mit Pinienkernen und Minzbléttchen bestreut anrichten.
Toastscheiben in kleine Dreiecke schneiden und zum Gurkensalat reichen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 20
je Portion: 173 kcal / 724 kJ

13.46 Gurkensalat mit Radieschen

1 Salatgurke
5 EL Zitronensaft
Salz, Pfeffer a. d. Miihle

8 EL O1
2 Bd. Schnittlauch
1 Bd. Radieschen

1 Prise Zucker

Die Salatgurke mit heilem Wasser griindlich waschen, dann streifig abschilen und in diinne
Scheiben schneiden. Aus Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Zucker und Ol eine Salatsauce riihren.
Schnittlauch in Rollchen schneiden und zugeben. Salatsauce mit den Gurkenscheiben
mischen und alles ca. 10 Minuten durchziehen lassen. Radieschen putzen, waschen und in
Scheiben schneiden. Unter den Salat mischen und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen:
Vorbereitungszeit: 20 Minuten
pro Portion ca.: 222 kcal /929kJ; E1 g, F20g, KH7 g

13.47 Gurkensalat mit Rettich
2 Rettiche (etwa 500 g) 5 EL Speiseol
1 Salatgurke (etwa 500 g) 3 EL Zitronensaft

250 g Roastbeefaufschnitt (moglichst dicke
Scheiben)

1 TL abger. Zitronenschale (unbeh.)
1 TL zerdriickte rosa Pfefferkorner
Salz, weiller Pfeffer

2-3 EL gehackter Dill

Fiir die Salatsauce:
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Rettiche putzen, schilen und waschen. Gurke griindlich waschen und die Enden abschnei-
den. Die beiden Zutaten grob raspeln. Roastbeefaufschnitt in Streifen schneiden. Fiir die
Salatsauce Ol mit Zitronensaft, Zitronenschale, Pfefferkornern, Salz und Pfeffer verriihren.
Sauce mit den Salatzutaten vermengen und etwa 20 Minuten kiihl stellen. Dill unter den
Salat heben, Salat evtl. nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zubereitungszeit: 45 Min.
pro Portion: 241 kcal / 1011 kJ; E15¢g,F18 g, KH3 g

13.48 Gurkensalat mit Sahne

1 Salatgurke 1 EL gehacktes Dillkraut
1/4 1 saure Sahne oder Jogurt Salz, Pfeffer
1 Knoblauchzehe

Die Gurke schilen (bei jungen frischen Gurken kann das Schilen unterbleiben) und in 1-2
mm dicke Scheiben schneiden, gut salzen und kurz ruhen lassen, bis die Gurke Wasser
gezogen hat. Das Gurkenwasser abgiefen, die Gurke in eine mit Knoblauch ausgeriebene
Schiissel geben und sofort mit der sauren Sahne iibergieen. Das Dillkraut dazugeben und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Ruhezeit ca. 20 Min.
Zubereitungszeit ca. 15 Min.
pro Portion etwa: 146 kcal / 613 kJ

13.49 Gurkensalat mit Schafkise

1/2 Salatgurke Pfeffer

50 g Spinat 2 EL Ol

1 Joghurt 10 Oliven, schwarze
1 Knoblauchzehe 100 g Schafkise
Salz

Gurke waschen, mit dem Schnitzelwerk in diinne Scheiben schneiden. Spinat putzen und
waschen. Spinat und Gurkenscheiben in eine Schiissel geben. Aus Joghurt, durchgeprefStem
Knoblauch, Salz, Pfeffer und Ol eine SoBe zubereiten, iiber den Salat gieBen. Oliven und
zerbrockelten Schafkése dariiberstreuen.

Mengenangabe: 3 Portionen

13.50 Gurkensalat mit Schafskise
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2 Salatgurken (a 500 g) 3 Stiele Minze
12 EL Olivenél 12 schwarze Oliven
100 g Schafskise (in Lake, salzig) schwarzer Pfeffer

Gurken waschen und so schilen, dass ein Streifenmuster entsteht: jeweils einen Streifen
Schale abschilen und einen Streifen stehen lassen. Dann In 2-3 mm diinne Scheiben
schneiden, in eine Schiissel geben und mit Olivendl betrdufeln. Schafskise zerbroseln und
tiber den Gurkensalat streuen. Minzblittchen von den Stielen zupfen, in feine Streifen
schneiden und iiber den Salat streuen. Mit Oliven garnieren und mit schwarzem Pfeffer
wiirzen. Zudecken und 20-30 Minuten kaltstellen.

Mengenangabe: 10-12 Portionen:
Zubereitungszeit: 30 Minuten (plus Kiihlzeit)
pro Portion (bei 12 Portionen): 132 kcal / 552 kJ; E2 g, F13 g, KH2 g

13.51 Gurkensalat mit viel Dill

1 Bd. Dill 2 EL milder Weinessig oder Saft einer Zitro-
1/2 TL milder Senf ne

Salz, Zucker 3 EL Rapsol

frischgemahlener Pfeffer 1 Salatgurke

Gurke waschen, abreiben und hobeln. Eine Marinade aus Rapsol, Weinessig (oder Zitro-
nensaft), Salz, Zucker, Senf und Pfeffer zubereiten. Dill waschen und mit der Marinade
unter die Gurke mischen. Kaltgestellt ziehen lassen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 20

13.52 Gurkensalat mit Wasabi und Creme fraiche

3 Salatgurken Weillweinessig
200 ml Sahne 1 Bd. Schnittlauch
250 g Créme fraiche 1 Bd. Dill

2 TL Wasabi Paste (oder nach Geschmack)  Salz

1 TL Zucker Pfeffer

Salatgurken waschen, bei Bedarf schilen, halbieren und in feine Scheiben schneiden. Sahne
und Créme fraiche in eine Schiissel geben. Wasabi, Zucker und Weilweinessig hinzufiigen
und die Masse mit einen Schneebesen cremig rithren. Schnittlauch und Dill kleinhacken.
Gehackte Kréduter und Gurken in das Dressing geben und gut vermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Der Salat passt gut zu Grillfleisch und Baguette.
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13.53 Gurkensalat moderne Art

1 Salatgurke 1 klein. Zwiebel

4 EL Joghurt 1/2 Bd. Dill

1 EL Weinessig 1/2 TL Salz

1 Knoblauchzehe 1 Msp schwarzer Pfeffer

Die Gurke waschen und abtrocknen. Ungeschilt in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden, die
Scheiben dann in gleich diinne Stifte. Die Gurkenstifte in eine Schiissel geben. Den Joghurt
mit dem Essig verrithren. Die Knoblauchzehe schilen und mit der Knoblauchpresse in
die Joghurtsauce driicken. Die Zwiebel schilen und in die Joghurtsauce reiben. Den Dill
waschen und abtropfen lassen. Einen kleinen Zweig zuriickbehalten, den restlichen Dill
kleinschneiden. Die Joghurtsauce mit dem Salz, dem Pfeffer und dem Dill verriithren. Unter
die Gurkenstifte mischen. Den Salat mit dem zuriickbehaltenen Dillzweig garnieren.
Unser Tipp: Nur zarte Frithjahrs-oder Treibhausgurken kdnnen Sie mit der Schale verarbei-
ten. Im Hochsommer, wenn die Gurkenschale dicker und grober ist, sollten Sie die Gurke -
der besseren Verdaulichkeit wegen-schilen.

13.54 Hihnchenbrust-Salat

2 Hithnerbrustfilets 3 EL Olivendl

1/2 Salatgurke 1 EL Honig

3 Tomaten 3 EL geschnittenes Basilikum
1 Topfchen Hithnerbouillon pur 8 Scheib. Parmaschinken

80 g Rucola 40 g Parmesan

1 1/2 EL Aceto Balsamico

500 ml Wasser mit Hiithnerbouillon aufkochen, die Hiithnerbrustfilets hineinlegen und zu-
gedeckt 15 Minuten auf niedriger Flamme kécheln lassen. Gurken und Tomaten waschen,
in Scheiben schneiden und diese abwechselnd kreisformig auf einem Teller anrichten.
Rucola gut waschen und auf den Gurken-Tomaten-Kreis legen. Aus Balsamico, Olivendl,
Honig, 5 EL Bouillon und Basilikum eine Marinade rithren und den Salat marinieren.
Hiihnerbrustfilets aus der Bouillon nehmen, in Scheiben schneiden und diese auf dem Salat
anrichten. Mit Rohschinken und geriebenem Parmesan garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

13.55 Indonesischer Gurken-Ananas-Salat



92 13 SALATE

1 Ananas (ca. 800 g) 4 EL Ol
2 EL Weillweinessig 1/2 Salatgurke (ca. 300 g)
Salz 40 g gerostete Erdniisse

1 TL Sambal Oelek

Ananas mit dem Ananasschneider das Fruchtfleisch auslosen. Die Scheiben in Stiicke
schneiden. Den Saft auffangen. WeiBweinessig, Salz, Sambal Oelek und Ol in einer
ausreichend grofle Schiissel mit dem Ananassaft zu einer Marinade verriihren. Salatgurke
schilen, ldngs halbieren; Kerne auskratzen, in Scheiben schneiden. Alle Zutaten mischen,
etwas durchziehen lassen. Abschmecken! Erdniisse hacken, den Salat damit bestreuen.

13.56 Kartoffel-Gurken-Salat

1 kg fest kochende Kartoffeln 1 Prise Zucker
Salz 1 Bd. Petersilie

1 groB3. Salatgurke 1 Bd. Dill

2 Zwiebeln 125 g saure Sahne
5 EL Essig

_ Zum Garnieren
weiler Pfeffer 4 Stingel Dill

Kartoffeln in 25-30 Minuten garen. Salatgurke ungeschilt in diinne Scheiben schneiden.
Zwiebeln schilen und fein hacken. Mit den Gurkenscheiben (einige Scheiben zum Garnie-
ren zuriicklassen) in eine Schiissel geben.

Die Kartoffeln abgie3en. Abschrecken, abziehen und abkiihlen lassen. In gleichmiBige, 0,5
cm dicke Scheiben schneiden. In eine Schiissel geben. Lauwarm mit Essig betridufeln, Salz,
Pfeffer und Zucker dariiber streuen und 10 Minuten ziehen lassen.

In der Zwischenzeit Petersilie und Dill unter kaltem Wasser abbrausen, mit Kiichenpapier
trockentupfen und fein hacken. Saure Sahne verquirlen. Kriuter zugeben und {iiber die
Gurken gieflen. Kartoffelscheiben untermischen.

Den Salat zugedeckt 20 Minuten im Kiihlschrank ziehen lassen. Eventuell mit Salz und
Pfeffer abschmecken. In eine Glasschiissel fiillen. Mit dem gewaschenen Dill und den
zuriickgelassenen Gurkenscheiben garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 40 Min.

13.57 Kartoffel-Gurken-Salat

1 kg Kartoffeln, fest kochende Sorte 1/8 1 Gemiisebriihe
1 groB. Salatgurke 2 EL Olivenol
1 klein. Zwiebel 1 EL weiler Balsamico
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Pfeffer aus der Miihle, wenig Salz lauch, Ysop, Majoran, usw.)
3 EL frische Kriuter (Petersilie, Schnitt-

Kartoffeln kochen, abkiihlen lassen und schélen. In diinne Scheiben schneiden. Die Zwiebel
fein hacken und in der Gemiisebriithe kurz blanchieren, geht am besten in der Mikrowelle.
Mit dem Balsamico verrithren, mit Pfeffer wiirzen. Zusammen mit der klein gehackten
Knoblauchzehe unter die Kartoffeln mischen.

Die Gurke waschen und in feine Scheiben schneiden. Mit den nicht ganz so fein gewiegten
Kriutern und dem Ol unter die Kartoffeln heben.

Schmeckt am besten, wenn er eine Stunde durchgezogen ist.

Ein idealer Begleiter zum Grillen oder ein schones, einfaches Abendessen.

Mengenangabe: 4 Portionen

13.58 Kohlrabi-Gurken-Rohkost mit Roomhaas-Dressing

Sauce: Pfeffer
2 EL Doppelrahmkise-Sauce (sieche Re- 1 Bd. Schnittlauch

zept) 1 mittelgroBe Salatgurke
2 EL Zitronensaft 2 frische Kohlrabi

Den Zitronensaft unter die Késesauce rithren, mit etwas Pfeffer abschmecken und den fein
geschnittenen Schnittlauch zufiigen. Die Gurke waschen und der Linge nach halbieren;
Kohlrabiknollen schilen, vierteln und wie die Gurke in sehr diinne Scheiben schneiden
oder hobeln. Das Gemiise sofort mit der Sauce mischen und den Salat servieren.

13.59 Kiirbis-Gurkensalat mit Schafskise und Oliven

Zutaten: 3 EL Olivenol
1 Muskatkiirbis (ca. 400 g) 1/2 TL Zucker
1 Schlangengurke Salz
1 Zwiebel etwas Chili aus der Miihle
10-15 schwarze Oliven o. Kern frisch gehackte Petersilie und
200 g Fetakise (Schafskése) fein geschnittener Schnittlauch zum Gar-
3 EL Balsamicoessig hell nieren

Den Kiirbis schilen und alle Kerne und Innenfasern entfernen anschlieBend in grobe
Stiicke schneiden. Die Gurke schilen und mit den Kiirbisstiicken in feine Streifen hobeln.
Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Die gehobelten Gemiise, Zwiebelwiirfel, Oliven
und Fetakdsewiirfel in eine Schiissel Geben. Nun aus Essig, Olivendl, den Kréiutern, Salz,
Chili und Zucker ein Dressing Zubereiten. Dressing nun iiber den Salat geben und 10 Min.
ziehen lassen. Tipp: mit leicht getoastetem Fladenbrot servieren.
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Mengenangabe: 4 Personen

13.60 Kiirbissalat

375 g Kiirbis 2 EL gehackte Petersilie

2 saure Gewiirzgurken 3-4EL Ol

1 Zwiebel Essig und Paprika nach Geschmack,
Salz 3-4 Tomaten

Den Kiirbis mit dem Gurkenhobel zerkleinern, die Gurke in Wiirfel schneiden, die Zwiebel
reiben, alles untereinander mischen. Mit den restlichen Zutaten gut verrithren und mit
Tomatenscheiben garnieren.

13.61 Leberkise-Gurkensalat im Laugenbrotchen

1 Pkg. Gartenkresse abgeschreckt, gepellt

400 g Leber- oder Fleischkédse in diinnen 500 g mittelgrof3e, feste Gartengurken
Scheiben, dann grob zerzupft Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle

12 EL kalt gepresstes Rapsol 1 EL scharfer Senf

2-4 EL Obstessig 60 g weiche Butter

1 EL grober Senf 4 frische, knusprige Laugenbrétchen,

2 in 6 Minuten wachsweich gekochte Eier, brezeln oder -hornchen

Die weiche Butter mit einem Schneebesen aufschlagen, mit Salz, Senf, Pfeffer und der
Kresse verrithren. Die Laugenbrotchen halbieren, mit der weichen Butter bestreichen
und im Kiihlschrank in 5-10 Minuten kurz fest werden lassen. In der Zwischenzeit die
Gartengurken waschen, abtrocknen und auf der Aufschnittmaschine in diinne Scheiben
schneiden. In einer flachen Schiissel die wachsweichen Eier mit dem Schneebesen zer-
driicken, salzen und pfeffern, den Senf und den Obstessig einriihren, dann mit dem Rapsol
cremig aufschlagen. Die Gurkenscheiben und die Leberkédsescheiben darin wenden und
sofort servieren auf die Unterseiten der Brotchen geben und mit der Oberseite abdecken.
Tipp: Falls die Gurken zu wissrig sein sollten, salzen Sie die geschnittenen Gurken, lassen
sie 1 Std. ziehen und driicken sie dann vor dem weiterverarbeiten leicht aus.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30

13.62 Linsenkiichlein mit Gurken
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250 g rote Linsen 1/2 TL Kreuzkiimmel
Salz 1 Chilischote

100 g Friihlingszwiebeln 2 EL geh. Koriander
20 g Ingwer 1 Limette, Saft von

2 Eigelb 2 EL Sojasof3e

100 g Semmelbrosel 6 EL Ol

schwarzer Pfeffer aus der Miihle 2 Salatgurken

Linsen abbrausen, in Salzwasser ca. 10 Min. garen. Abgiel3en, abtropfen lassen, piirieren.
Frithlingszwiebeln abbrausen, putzen, Ingwer schilen, beides fein hacken.

Linsen, Ingwer, Eigelbe, Semmelbrosel, die Hilfte der Friihlingszwiebeln, Pfeffer und
Kreuzkiimmel verkneten.

Chili waschen, putzen, wiirfeln. Mit Koriander, iibrigen Friihlingszwiebeln, Limettensaft,
SojasoBe, 2 EL Ol verriihren. Gurken abbrausen, putzen, in Scheiben teilen. Die Marinade
dariibergeben.

In einer beschichteten Pfanne 4 EL Ol erhitzen. Linsenmasse zu etwa 16 Billchen formen,
flach driicken und pro Seite in ca. 3 Min. goldbraun braten. Mit Gurkensalat, evtl. Koriander
anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 45 Min.
pro Person: 400 kcal; E17 g, F19 g, KH 34 g

13.63 Lumpesuppe - Kiisesalat

Salatsauce: Pfeffer,
5 EL Sonnenblumendl, Paprikapulver
4 EL Apfelessig, Salat:
1TL schari.?er Sent, . _ 1/2 Salatgurke (diinne Rédchen),
1 Bd. Schnittlauch (fein geschnitten), 1 Bd. Radieschen (diinne Réidchen),

Salz, 150 g pikanter Tilsiter (feine Scheibchen

Ol, Essig und Senf gut mit dem Schneebesen verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapul-
ver abschmecken. Schnittlauch darunter mischen. Gurke, Radieschen und Tilsiter mit der
Salatsauce gut vermengen und mindestens 1/4 Stunde ziehen lassen.

Dazu werden Pellkartoffeln serviert.

13.64 Mango-Gurken-Salat
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300 g Vollmilchjoghurt Salz

100 g rote Zwiebeln 1 TL Dill (frisch gehackt)

1 EL glatte Petersilie (frisch gehackt) 1 TL Schnittlauch (in feinen Réllchen)
Chilipulver 1 Salatgurke (ca. 500 g)

1 TL Kreuzkiimmel (gemahlen) 1 halbreife Mango (ca. 500 g)

1 1/2 TL Zucker 500 g Tomaten

1. Joghurt in einem feinen Sieb 15-20 Minuten abtropfen lassen. Die Zwiebeln pellen
und in sehr feine Streifen schneiden. Von der Petersilie 1 TL beiseite legen. Joghurt mit 1
Prise Chilipulver, Kreuzkiimmel, Zucker, 1 Prise Salz und den Kriutern glatt riithren, die
Zwiebeln unterheben und den Joghurt 30 Minuten kaltgestellt ziehen lassen.

2. Gurke schilen, ldngs vierteln, entkernen und in 1 cm breite Rauten schneiden. Mango
schilen, in 1 cm dicken Scheiben vom Stein schneiden, Scheiben in 2 cm breite Streifen
schneiden, dann ebenfalls zu Rauten schneiden. Die Tomaten achteln und entkernen.

3. Die Gemiise und das Mangofleisch mit dem Joghurt vermischen, mit Salz abschmecken
und mit restlicher Petersilie garniert servieren.

Mengenangabe: 6 Portionen:
Zubereitungszeit: 40 Minuten
Pro Portion: 101 kcal /421 kJ;E3 g, F2g, KH15¢g

13.65 Marinierter Gurkensalat

2 Salatgurken, in diinne Scheiben 2 klein. rote Zwiebeln, in diinne Scheiben
4 EL Limonensaft 2 TL frische Petersilie, gehackt
4 EL Weilweinessig Salz, Pfeffer aus der Miihle

Dieser einfach zuzubereitende Salat wird auf fast jeder Insel der Karibik serviert und ist
dort sehr beliebt. Er wird vor allem zu stirker gewlirzten Speisen gereicht.

Alle Zutaten vorsichtig mischen, abschmecken und mindestens eine Stunde lang vor dem
Servieren kalt stellen.

Mengenangabe: 4 Portionen

13.66 Rote Bete-Gurken-Salat mit Apfelspalten, Niissen und Seelachs

1 EL feingehackter Dill 100 g Mayonnaise

1 TL Paprikapulver edelsii3 50 g Walusskerne

1 TL Zucker 1 Apfel

Salz, Pfeffer 2 Gewiirzgurken

1 Zwiebel 1 Glas rote Bete (Abtropfgewicht 340g)

150 g Joghurt 1/4 1 Weiiwein
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Salz, Pfeffer 600 g Seelachs- oder Kabeljaufilet
1/2 Zitrone, Saft von

Fischfilet waschen, trockentupfen, mit Zitronensaft betrdufeln, mit Salz bestreuen. Weil3-
wein zum Kochen bringen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fisch hineingeben und ca. 10
Minuten vorsichtig ziehen lassen. Abtropfen und abkiihlen lassen. In gleichmifBige Stiicke
schneiden. Abgetropfte Rote Bete, Gewiirzgurken, geschilten und entkernten Apfel in
Wiirfel schneiden, Walusskerne vierteln, alles in eine Schiissel geben, durchmengen und
ziehen lassen. Mayonnaise, Joghurt, feingehackte Zwiebel, Zucker, Paprikapulver und Dill
verrithren, mit Salz und Pfeffer kriftig wiirzen. Marinade iiber den Fischsalat geben, mit
Dill und Minzeblittchen garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 40
270 keal / 1130 kJ

13.67 Sommerlicher Gemiisesalat

1 Paprikaschote kleine gelbe 1 Zwiebel

1 Paprikaschote kleine griine 3 Knoblauchzehen

1 Paprikaschote kleine rote 3 EL Aceto balsamico

1 Salatgurke kleine Salz

1 Knolle(n) Kohlrabi weiller Pfeffer, frisch gemahlen
400 g Tomaten 6 EL Olivenol

100 g Mangold 4 EL Kerbelblittchen

100 g Erbsen enthiilste

1. Das gesamte Gemiise waschen, trockenreiben oder abtropfen lassen.

2. Die Paprikaschoten vierteln, sorgfiltig die weilen Rippen und die Kerne entfernen.
Danach die Schoten in nicht zu kleine Streifen schneiden.

3. Die Gurke nach Bedarf schilen, lings vierteln und die Viertel in Scheiben schneiden.
Den Kohlrabi schilen, achteln und in Scheiben schneiden.

4. Die Tomaten achteln und die Stielansitze ausschneiden. Vom Mangold die Blitter
abtrennen und in Stiicke reilen. Die weilen Mittelrippen in Streifen schneiden.

5. Die Erbsen mit dem vorbereiteten Gemiise mischen. Die Zwiebel wiirfeln und unter die
Salatzutaten mengen, den Knoblauch in eine Schiissel pressen.

6. Den Essig mit dem Knoblauch, etwas Salz und Pfeffer und dem Ol verriihren, unter den
Salat heben und diesen mit dem Kerbel bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 50 Minuten
1300 kJ



98 13 SALATE
13.68 Teufelsalat

600 g gekochte Bohnen 2 Zwiebeln

600 g Gurken 100 ml Zigeunersofle

600 g Paprikastreifen 100 ml Ketchup

Die Zutaten kleinschneiden. Den Ketchup mit der ZigeunersoBe verrithren und scharf
abschmecken. Anschlieend iiber die Zutaten geben und gut durchziehen lassen.

Mengenangabe: 8 Personen

13.69 Tortellini Salat

250 g Tortellini 1 Tiite Knorr Salatkrénung

200 g Kochschinken Tortellini in Salzwasser kochen (12-15 Min)
1/2 Stange Lauch und abschiitten.

3 Tomaten Salatgurke schilen und klein schneiden. To-
1/2 Salatgurke maten schélen und grob wiirfeln. Laus s
200 g Saure Sahne Das Ganze mit Saure Sahne, der Salatcreme
1 Glas Salatcreme 40%ig (z. B. Miracel und der Krdutermischung vermischen.
Whip) Mit Salz Pfeffer abschmecken.

13.70 Tsatsiki - Griechischer Gurkensalat

1 Salatgurke 1 Zwiebel

Salz 2-3 Knoblauchzehen
1 Becher Dickmilch (500 g) Pfeffer a. d. Miihle
3 EL Olivenol 1 Bd. Dill

Gurke schilen, halbieren, die Kerne mit einem Teeloffel herauskratzen. Gurke grob raffeln,
leicht salzen und beiseite stellen. Dickmilch mit Ol und Essig verriihren, Zwiebel pellen,
fein reiben und dazugeben. Knoblauch pellen und durch die Presse ebenfalls dazugeben.
Gurkenraspel in einem Tuch ausdriicken und mit der Sauce verriihren. Mit Pfeffer und Salz
abschmecken, mit gehacktem Dill verrithren. Dazu passen Pellkartoffeln oder Vollkornbrot.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitungszeit: 25 Minuten
pro Portion ca.: 158 kcal /65kJ;E6g, F10g, KH 10 g
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13.71 Ungarischer Gurkensalat

2 mittelgrofle Salatgurken
1 TL Salz

2 Knoblauchzehen

4 EL Weinessig

99

3 EL Puderzucker

2 EL saure Sahne

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
1 TL Paprikapulver edelsiif3

Die Gurken waschen und die Enden abschneiden. Die Gurken fein hobeln, mit Salz
vermengen und ca. 2 Std. durchziehen lassen. Ausdriicken.

Die Knoblauchzehen pellen und durch eine Presse driicken. Mit 50 ml Wasser, Essig und
Puderzucker verriihren. Alles mit den Gurken vermengen und 30 Min. durchziehen lassen.
Den Gurkensalat in einer Schiissel anrichten. Die saure Sahne auf der Oberfliche verteilen

und mit Pfeffer und Paprika bestiduben.

Mengenangabe: 6 Portionen
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14 Saucen, Marinaden

14.1 Dip mit Gurke

2 Becher Bulgara-Joghurt (je 175 g, 3,5 % 1 EL Weinessig, rot oder weil}

Fett i. Tr.) 1 EL Olivenol
1/2 griine Gurke 1 Zweig Dill
Salz 2-3 frische Minzeblittchen

1 groB3. Knoblauchzehe

auflerdem:
weiBler Pfeffer aus der Miihle

1 groB. Kaffeefiltertiite

Die Kaffeefiltertiite in ein Sieb legen -am besten eignet sich ein Spitzsieb. Den Joghurt
hineinfiillen und in 10- 15 Minuten abtropfen lassen.

Gurke schilen und grob raspeln. Mit 1 guten Msp Salz vermischt Wasser ziehen lassen.
Den abgetropften Joghurt in eine Schiissel geben. Gurke in einem Sieb gut ausdriicken,
zum Joghurt geben.

Knoblauch schilen und mit der Knoblauchpresse zu den Zutaten in der Schiissel driicken.
Alles sehr griindlich verriihren, mit Pfeffer, eventuell etwas mehr Salz, Essig und 01
vermischen und abschmecken.

Die Kriuter abspiilen, Wasser abschiitteln, die Hilfte hacken und unter den Gurkendip
mischen. Die andere Hilfte zum Garnieren verwenden.

Mengenangabe: 4 PERSONEN

14.2 Gurken-Mango-Dip

1 Gurke (ca. 200 g), 8 Pfefferminzblitter, fein geschnitten
geschilt, evtl. entkernt, in Wiirfeln 1/4 TL Salz
1 Mango, geschilt, in Wiirfeln Pfefferminzblitter fiir die Garnitur

1 Limette, nur Saft

Gurke und Mango mit dem Limettensaft piirieren. Pfefferminze darunter mischen, wiirzen,
garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.

14.3 Gurken-Quark mit Knoblauch
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150 g Salatgurke 1 Zwiebel

Salz 3 Knoblauchzehen

250 g Sahnequark 50 g schwarze Oliven, entsteint
200 g Dickmilch schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
2 EL Olivenol 1 Bd. Dill

1. Die Gurke waschen und ldngs halbieren. Die Kerne mit einem Loffel herauskratzen. Die
Gurke grob reiben. Mit etwas Salz bestreuen und etwa 15 Minuten durchziehen lassen.

2. Den Quark, die Dickmilch und das Olivendl verriihren. Die Zwiebel und den Knoblauch
schilen und fein wiirfeln. Die Oliven ebenfalls wiirfeln. Die gewiirfelten Zutaten unter den
Quark riihren.

3. Die Gurkenraspel ausdriicken und unter den Quark rithren. Mit Pfeffer und Salz
abschmecken. Den Dill abspiilen, trocken schiitteln, von den groben Stielen befreien, fein
hacken und unterriihren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 30 Minuten
975kl

14.4 Gurken-Raita

2 TL frische Minze Salz
1/2 Salatgurke Pfeffer
250 g Naturjoghurt frisch geriebene Muskatnuss zum Garnieren

Minze mit einem scharfen Messer fein hacken. Salatgurke schilen, entkernen und stifteln.
Gurke, Joghurt und Minze verriithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mischung in eine
Servierschiissel fiillen und vor dem Servieren mit Muskat bestreuen.

14.5 Gurken-Sahne-Sauce

Preiswert 1/2 Salatgurke (etwa 500 g)

1 klein. Zwiebel Salz, Pfeffer

40 g Butter oder Margarine 125 g saure Sahne

30 g Weizenmehl 1 EL gehackte Kriuter,

375 ml (3/8 1) Gemiisebriihe z. B. Dill, Petersilie, Thymian

Zwiebel abziehen, fein wiirfeln. Butter oder Margarine zerlassen. Mehl mit Zwiebelwiirfeln
unter Riihren so lange darin erhitzen, bis das Mehl hellgelb ist. Brithe hinzugieflen und
mit einem Schneebesen durchschlagen. Darauf achten, dass keine Kliimpchen entstehen.
Die Sauce zum Kochen bringen. Gurke schilen, halbieren, in kleine Stiicke schneiden, in
die Sauce geben, zum Kochen bringen, etwa 15 Minuten kochen lassen und durch ein Sieb
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streichen. Die Sauce wiirzen. Saure Sahne und Kriuter unterrithren.

Zubereitungszeit: 30 Min.
pro Portion: 219 kcal / 922 kJ; E3 g, F19g, KHO9 g

14.6 Paprika-Gurken-Dip

3 rote Paprika 1 Bd. Schnittlauch

2 Salatgurken 1 Prise(n) Salz

0.25 1 Milch 1 Prise(n) frisch gemahlener schwarzer Pfef-
1 kg Sahnequark fer

Paprika und Gurken waschen, putzen und wiirfeln. Schnittlauch in Réllchen schneiden.
Jeweils etwas zum Dekorieren beiseite stellen. Milch, Quark, Paprika, Gurken und Schnitt-
lauch vermischen und kréftig abschmecken. Mit Paprika- und Gurkenwiirfeln und feinen
Schnittlauchrollchen dekorieren.

Zubereitungszeit (in Min.): 25

14.7 Tsatsiki

500 g Quark 2 Zwiebeln

Knoblauch 1 Salatgurke

Salz 1/2 Glas Gewiirzgurken
Pfeffer

Quark aufschlagen und mit Gewiirzen und Zwiebeln vermengen. Salatgurke und Gewiirz-
gurken grob reiben und gut ausdriicken. Quark und Gurken vermengen und evt. nochmals
abschmecken!

14.8 Tsatsiki

700 g griechischer Joghurt (ersatzweise bul- 2 Knoblauchzehen

garischer Joghurt) 1 EL Essig
0.5 Salatgurke 1 EL Olivenol
Salz

1. Ein Spitzsieb mit einer groen Kaffeefiltertiite auskleiden und den Joghurt zum Abtrop-
fen hineingeben.

2. Die Salatgurke schilen und grob raspeln. Die Raspel in einer Schiissel mit etwa 1/2 TI.
Salz mischen und etwa 10 Minuten ziehen lassen.
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3. Den abgetropften Joghurt in eine Schiissel geben, die Gurkenraspel in ein Sieb geben,
mit einem Loffel etwas ausdriicken und hinzufiigen. Die Knoblauchzehen schilen und
durch die Knoblauchpresse zum Joghurt driicken. Den Essig und das Olivendl dazugeben
und alles gut verrithren. Noch einmal mit Salz abschmecken.

4. Das Tsatsiki auf einem flachen Teller mit Gurkenscheiben und Tomatenachteln anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 20 Minuten
760 kJ

14.9 Tsatsiki

1 kl. Salatgurke Salz

250 g griechischer Joghurt (oder 125 g Sah- Pfeffer

nequark und 125 g Joghurt) 2 EL Olivenol

2-3 Knoblauchzehen 1-2 TL frischer Dill

1-2 EL Weinessig oder Zitronensaft

Geschilte Gurke mit dem Schnitzelwerk grob raspeln. Joghurt, durchgepresste Knoblauch-
zehen, Essig, Gewiirze und Olivenol mit dem Handriihrgerit verrithren. Gurkenraspel etwas
ausdriicken und zum Schluss mit geschnittenem Dill in den Joghurt riihren.

Mengenangabe: 3 Portionen

14.10 Tsaziki

1 klein. Salatgurke 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
Salz 1 EL Olivendl
500 g Magerquark Pfeffer

1 Becher Joghurt

Gurke in eine Schiissel grob raspeln und Salz dariiber geben. Etwa 1/2 Stunde ziehen
lassen, heraustretende Fliissigkeit abgieBen. Quark, Joghurt, Knoblauch, Ol und Pfeffer
unterrithren. Einige Stunden ziehen lassen. Mit Gurkenscheiben, Oliven und Peperoni
garnieren.

Tipp: Kann bereits einen Tag zuvor zubereitet werden, schmeckt gut durchgezogen am
besten.
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15 Sonstiges

15.1 Dillquark

1/2 Zwiebel 2 EL Milch
1 Bd. Dill etwas Salz
200 g Sahnequark frisch gemahlener Pfeffer.

1/4 TL Paprikapulver (edelsiif)

Die Zwiebel schilen und fein hacken. Den Dill waschen, trockentupfen und fein hacken.
Den Quark mit der Zwiebel, dem Dill, dem Paprikapulver und der Milch verriihren. Den
Dillquark mit Salz und Pfeffer abschmecken und zu den Waffeln reichen. Passt z.B. zu
Knoblauchwaffeln.

Tipp: Behalten Sie von dem Dill einige Zweige als Garnitur fiir den Quark zuriick.

Mengenangabe: 6 Portionen
Arbeitszeit: ca. 10 Min.
Je Portion: ca.: 60 kcal

15.2 Gefiillte Gurkenhalbmonde

1 Gurke pro Fiillung 5 Eier, hartgekocht, gehackt
Lachsfiillung 1 Bd. Pf:tersilie, gehackt

200 g geriducherter Lachs, gehackt 1 EL 1.‘1.111der Senf

4 EL Rahmquark 1 EL Ol .

1 EL Kapern, abgetropft 1 EL Essig

1/2 EL Zitronensaft Pfeffer

1 EL Dill, gehackt Paprika

1/4 TL Streuwiirze

Eierfiillung

Die Gurke schilen, lings halbieren und mit einem T1 oder Aushohler entkernen.
Fiir beide Fiillungen die Zutaten mischen. Satt in die ausgehohlten Gurken fiillen. Mit
einem scharfen Messer in 1-2 cm breite Stiicke schneiden.

15.3 Gurkenquark
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250 g Sahnequark 1 -2 El mittelscharfer Senf
1 Zwiebel 1/2 Bd. Petersilie

2 Knoblauchzehen 1/2 Bd. Schnittlauch

1/2 TL Salz Salz

1 Stiick Salatgurke weiler Pfeffer a.d.M.

1 Prise Koriander- 1 Prise Zucker
Kardamom- und Pimentpulver etwas Weinbrand.

1/2 TL Kiimmelpulver

Den Sahnequark in einer Schiissel glattrithren. Die Zwiebel und die Knoblauchzehen
schilen, fein hacken und den Knoblauch mit dem Salz zu einer Paste zerreiben. Die Gurke
schilen und fein reiben. Alle vorbereiteten zum Quark geben und alles gut miteinander
verrithren. Das Ganze mit Koriander-, Kardamom-, Piment- und Kiimmelpulver sowie mit
dem Senf kriftig wiirzen. Die Kréuter verlesen, waschen, trockentupfen, fein schneiden
oder hacken und daruntermischen. Den Quark mit dem Salz, dem Pfeffer und dem Zucker
abschmecken und mit dem Weinbrand aromatisieren. Passt z.B. zu Currywaffeln.

Mengenangabe: 4 Portionen
Arbeitszeit: ca. 15 Min.
Je Portion: ca.: 120 kcal
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16 Vegetarisches, Vollwert

16.1 Tofu mit Bohnensprossen und Gurke

500 g Tofu 2 EL Sesamsamen geschilte

1 Salatgurke 4 EL Erdnussdl oder Sojadl

Salz 125 ml Gemiisebriihe

200 g Mungobohnenkeime 2 EL Erdnussmus

0.5 Bd. Schnittlauch schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

1. Den Tofu etwa 30 Minuten pressen. Die Gurke schilen, ldngs halbieren, entkernen, in
etwa 2 cm breite Streifen schneiden, leicht salzen und etwa 10 Minuten ziehen lassen.

2. Die Mungobohnenkeime in stehendem kaltem Wasser waschen, dabei die nach oben
steigenden griinen Hautchen entfernen. Die Sprossen in einem Sieb abtropfen lassen. Den
Schnittlauch kleinschneiden. Den Tofu abtupfen, jeden Block in 8 Wiirfel schneiden.

3. Den Sesam im heiBen Wok rosten und beiseite stellen. Das Ol im Wok erhitzen und die
Tofuwiirfel darin braun braten.

4. Die abgetropften Gurken, die Mungobohnensprossen und die Gemiisebriihe zufiigen und
alles etwa 5 Minuten schwach kocheln lassen. Erst dann das Erdnussmus einrithren. Das
Gericht mit Salz und Pfeffer pikant wiirzen, mit den Sesamsamen bestreuen und servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 40 Minuten
2200 kJ
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17 Vorspeisen, Suppen

17.1 Fingerfood mit Kresse Gurken-Thunfisch-Hippchen

6 Radieschen 1 Limette, Saft von
150 g frischen Thunfisch 1 Salatgurke
4 EL Ol Kresse

3 EL Sojasauce

Radieschen in diinne Scheiben, dann in feine Streifen schneiden. Thunfisch fein wiirfeln.
Radieschen und Thunfisch mit Ol, Sojasauce und dem Limettensaft mischen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Salatgurke schilen, in 2-3 cm lange Stiicke schneiden. Gurkenstiicke
bis zur Hilfte aushohlen, etwa 30 Sekunden in kochendes Salzwasser geben und in
Eiswasser abschrecken. Gurkenstiicke mit der Thunfisch-Radieschen- Mischung fiillen und
mit Kresse bestreut servieren.

17.2 Garnelen-Gurkensuppe

1 Salatgurken (4 250 g) 1/2 TL abgeriebene Zitronenschale
1/2 Zwiebel Salz

1 klein. Knoblauchzehe weiler Pfeffer

3 EL Ol 1/2 Bd. Schnittlauch

200 ml Gemiisebriihe 6-10 TK-Garnelen (roh, geschilt)
300 g griechischer Sahnejoghurt (10%) Cayennepfeffer

1. Gurke waschen und groBziigig schilen. Gurke lidngs halbieren, entkernen. Hilften
nochmals halbieren, 3 Teile wiirfeln, 4. Teil beiseite legen.

2. Zwiebel und Knoblauch pellen. Zwiebel fein wiirfeln, Knoblauch hacken. Beiden in 1 El
heiBem Ol glasig diinsten. Gurkenwiirfeln zugeben und kurz mit braten. Briihe zugieBen,
aufkochen und 5 Min. bei milder Hitze kochen lassen. Den Joghurt einriihren und erhitzen,
jedoch nicht kochen lassen. Die Suppe kriftig mit Zitronenschale, Salz und Pfeffer wiirzen.
Suppe abkiihlen lassen und 2 Std. kalt stellen.

3. Schnittlauch in Réllchen schneiden und in die Suppe geben, evtl. nachwiirzen. Ubrige
Gurkenhilfte raspeln.

4. Garnelen trocken tupfen, evtl. den schwarzen Darmfaden an der AuBlenseite entfer-
nen. Garnelen auf SpieBe stecken, leicht mit Cayennepfeffer wiirzen, 1 El Ol erhitzen,
Garnelenspiefe darin etwa 3 Min. von beiden Seiten braten. Garnelen salzen. Suppe mit
Gurkenraspeln und GarnelenspieB3en servieren.

Als Mentii fiir 2: Spargelmenii: - Vorspeise: Garnelen-Gurkensuppe - Hauptgericht: Spargel
mit 3 Saucen - Dessert: Erdbeer-Rhabarber-Kompott
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Mengenangabe: 2 Personen/Portionen
Zubereitungszeit 30 min
Néhrwerte: 354 kcal; F25 g, KH8 g

17.3 Gazpacho

800 g Vollreife Tomaten 2 Scheib. Weillbrot

2 Zwiebeln 5 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen 3 EL Sherryessig

1 Salatgurke, ca. 600 g etwas Salz

2 griine Paprikaschoten etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Die Tomaten iiber Kreuz einritzen, kurz iiberbrithen, abschrecken und enthduten. Dann
vierteln, entkernen und von den Stielansitzen befreien. Das Fruchtfleisch wiirfeln.

Die Zwiebeln, den Knoblauch und die Gurke schilen. Die Paprikaschoten vierteln, putzen,
waschen und trockentupfen.

Dann 1 Zwiebel, 1/2 Paprikaschote und die Gurke in feine Wiirfel schneiden. Das Gemiise
getrennt in Schilchen beiseite stellen.

Die Tomaten, die restlichen Paprikaschoten, die restliche Zwiebel, den Knoblauch und
das Brot mit dem Olivenol und dem Sherryessig in einem Mixer fein piirieren. Das
Piiree mit kaltem Wasser auf 1 1 Gesamtmenge auffiillen und mit Salz und Pfeffer pikant
abschmecken. Alles im Kiihlschrank mindestens 1 Stunde zugedeckt durchziehen lassen.
Die Suppe in Teller geben. Die fein gewiirfelten Zutaten dazureichen. Das Gemiise nach
Belieben auf die Suppe streuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Kiihlzeit: ca. 1 Std.

17.4 Gefiillte Gurkenhappen

1 Salatgurke (ca. 400 g) Chilipulver

1 klein. Tomate evtl. Kréautersalz

1 Pkg. (200 g) Doppelrahm-Frischkise 3 Stiele Basilikum
1 TL Tomatenmark 3 Stiele Petersilie

2 EL Milch einige Salatblitter

Salz, weier Pfeffer

Gurke putzen, waschen, halbieren und entkernen. Schrig in je 4 Stiicke schneiden.
Tomate putzen, waschen, vierteln. Entkernen und wiirfeln. 100 g Frischkése, Tomatenmark
und 1 EL Milch glattrithren. Mit Salz, Pfeffer und Chili wiirzen. In 4 Gurkenstiicke spritzen.
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Mit Tomate und Chili bestreuen.

Kriuter waschen, fein hacken. Bis auf 1 TL mit Rest Kise und 1 EL Milch verriihren.
Mit Salz oder Kréutersalz und Pfeffer wiirzen. In die iibrigen Gurken spritzen. Mit Rest
Krautern bestreuen. Salat waschen und abtropfen lassen. Gurkenhappen darauf anrichten.
Als Menii des Monats Mirz: Vorspeise: Gefiillte Gurkenhappen Hauptgericht: Kartoffel-
Lachs-Auflauf Dessert: Zitronencreme mit Minze

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion ca.: O kcal; E4 g, F14 g, KH4 g

17.5 Gefiillte Gurkenscheiben

1 Salatgurke, klein 1 EL Tomatenpiiree

2 Sardellenfilets, feingeschnitten
1 Knoblauchzehe, feingeschnitten
Basilikum

Fiillung
100 g Frischkése nature oder Rahmquark

Die Gurke halbieren, Enden abschneiden und Gurke aushohlen (nur Kerne entfernen).
Frischkése und die librigen Zutaten mit dem Schwingbesen verriihren, in die Gurke fiillen,
kalt stellen. Die Gurke in 2 cm dicke Scheiben schneiden.

Tipp: Die Gurke lédsst sich am besten mit dem Apfelausstecher aushdhlen.

17.6 Gurken-Antipasto

3-4 Freiland Salatgurken (ca. 800 g) 1 EL gefriergetrocknete griine Pfefferkorner
1 TL Salz 1-2 Dillbliiten oder -zweiglein
3 dl Apfelwein 2-3 EL Sesamol

1 dl Apfelessig

Salatgurken schilen, lings halbieren, entkernen, in ca. 2 cm breite Stiicke schneiden.
Mit Salz mischen, in einem Sieb ca. 1 Std. abtropfen, in eine Schiissel geben. Fiir den
Sud Apfelwein, Apfelessig, Pfefferkorner und Dillbliiten bei kleiner Hitze auf die Hilfte
einkochen. Sesamdl beifligen, noch heil iiber die Gurken giefen, auskiihlen. Zugedeckt
Kiihlschrank 2-3 Tage haltbar.

Mengenangabe: 4 Personen

17.7 Gurken-Birnen-Salat
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fiir die Salatsofie: fiir den Salat:
3 EL Orangensaft 1 Birne
1 EL Zitronensaft 1/2 Salatgurke
1 EL korniger Senf frisch gem. Pfeffer
1/2 TL Honig 40 g korniger Fischkése
Salz 1 EL Kiirbiskerne
Schnittlauch

Orangen- und Zitronensaft, Senf, Honig und Salz verriihren. Schnittlauch in Réllchen
schneiden und unterriihren.

Birne und Gurke waschen. Birne halbieren und das Kerngeh#duse herauschneiden. Birne
und Gurke in die Salatsoffe hobeln oder raspeln.

Mit Pfeffer wiirzen und anrichten.

Den kérnigen Frischkése und die Kiirbiskerne auf dem Salat verteilen und servieren.

Mengenangabe: 2 Portionen

17.8 Gurken-Ei-Carpaccio

1 Ei 2-3 EL Olivendl

1/2 Salatgurke (ca. 300 g) 1 klein. Zwiebel

2-3 EL weiler Balsamico-Essig 1 mittelgrofle Tomate
Salz 1-2 TL Kapern, evtl.
Pfefter 3 Stiele Dill

Zucker

Ei hart kochen, abschrecken, schilen und auskiihlen lassen. Gurke waschen bzw. schilen
und in diinne Scheiben hobeln oder schneiden. Kreisférmig auf 4 Tellern anrichten. Essig,
Salz, Pfeffer und etwas Zucker verriihren. Ol darunterschlagen. Zwiebel schilen und
hacken. Tomate waschen, vierteln, entkernen und klein wiirfeln. Ei hacken. Alles mit
Kapern in die Marinade geben. Dill waschen, abzupfen und, bis auf etwas, fein schneiden.
Hilfte davon unterrithren. Alles auf den Gurken verteilen. Mit restlichem Dill bestreuen
und garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
pro Portion ca.: 90 kcal; E3 g, F7g,KH2g

17.9 Gurken-Gazpacho
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1 Gurke (ca. 600 g), geschilt, 50 g Toastbrot, in Stiicken,

langs halbiert, entkernt, in Stiicken in wenig Wasser eingeweicht, ausgedriickt,
3 dl fettfreie Gemiisebouillon zerzupft

1 Zwiebel, in Stiicken Salz, nach Bedarf

1 Knoblauchzehe, halbiert wenig Pfeffer

4 EL Olivendl (nicht kaltgepresst)

Alle Zutaten im Messbecher piirieren, in die Flaschen gieen. Dazu passt: Chorizo (spani-
sche Wurst). Lisst sich vorbereiten: Gazpacho 1 Tag im Voraus zubereiten. Zugedeckt im
Kiihlschrank aufbewahren.

Mengenangabe: 4 verschliessbare Flaschen von je ca. 2 1/2 dl
Vor- und zubereiten: ca. 10 Min.
pro Person: 166 kcal /696 kJ; E2 g, F13 g, KH 10 g

17.10 Gurken-Joghurt-Rahmsuppe mit Schinkenh6érnchen

1 Scheib. TK-Blitterteig 2 Tomaten

Salz, Pfeffer 1/2 Salatgurke

2 EL Pinienkerne 1 rote Zwiebel

2 EL weiler Balsamico 1 EL Hagelsalz

160 g Naturjoghurt 1 Eigelb

120 g Schmand 60 g Allgduer Emmentaler
500 ml Gemiisebriihe 60 g gekochter Schinken
1/2 Bd. Dill

Vorbereitung: Kise und Schinken in feine Wiirfel schneiden. Zwiebel schilen und in feine
Wiirfel schneiden. Tomaten enthduten, entkernen und in Wiirfel schneiden. Gurke schilen,
langs halbieren, entkernen und in Wiirfel schneiden. Dill abzupfen und grob hacken.
Pinienkerne kurz anrdsten. Blitterteig in Ecken schneiden. Ei mit etwas Wasser verquirlen
(=Eistreiche). Teigecken mit Schinken- Kisewiirfel belegen, in eine Hornchenform eindre-
hen und mit Eistreiche einpinseln, zum Schluss mit Hagelsalz bestreuen.

Zubereitung: Hornchen auf ein Blech mit Backpapier legen und im Ofen bei 220 °C 6-8
Minuten goldgelb backen. Zwiebeln in heilem Rapsol glasig angehen lassen. Tomaten und
Gurken zufiigen, mit Gemiisebriithe aufgieen, Dill unterheben und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Von der Kochstelle nehmen und Schmand, Joghurt sowie Balsamico einriihren.
Anrichten: Suppe in Tassen oder tiefen Tellern anrichten, mit Pinienkernen bestreuen, mit
DillstrauSchen garnieren und Schinkenhdrnchen dazu servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 45
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17.11 Gurken-Joghurt-Suppe mit Feta

750 g griechischer Joghurt 2 Knoblauchzehen
125 ml Milch 50 g Pinienkerne

1 Zitrone, Saft von 150 g Feta

2 TL Olivendl 1 Bd. Oregano
Salz, Pfeffer 1 unbeh. Zitrone

200 g kleine Gértnergurken

Den Joghurt in einer Schiissel mit Milch, Zitronensaft und 1 TL Olivendl cremig riihren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzig abschmecken.

Die Gurken waschen, schilen, halbieren und entkernen. Die Enden abschneiden und das
Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden. Die Gurkenwiirfel in die Suppe rithren. Den
Knoblauch abziehen und sehr fein hacken. 1 TL Olivendl in einer kleinen Pfanne erhitzen
und den Knoblauch darin goldbraun braten.

Pinienkerne ohne Fettzugabe goldgelb rosten. Den Feta in kleine Wiirfel schneiden. Den
Oregano abbrausen und mit Kiichenpapier trockentupfen. Zweige zerkleinern.

Die kalte Gurkensuppe auf 4 Teller verteilen und mit gebratenem Knoblauch, Feta,
Pinienkernen bestreuen.

Die unbehandelte Zitrone heif3 waschen, mit Kiichenpapier trockentupfen und in Spalten
teilen. Die Suppe mit Oregano sowie Zitronenspalten garnieren. Dazu nach Wunsch
frisches Fladenbrot reichen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 20 Min.
pro Person: 340 kcal; E18 g, F20 g, KH 18 g

17.12 Gurken-Kaltschale

4 Knoblauchzehen 125 ml Sauerrahm

Salz 1 Msp. Pfefter

5 EL Olivendl 8 Scheib. Toskana-Brot

1 kg Salatgurken 4 TL gehackter Dill

450 g Vollmilchjoghurt Gurkenscheiben zum Garnieren

Knoblauchzehen abziehen. 3 durch die Presse driicken und mit 1 TL Salz verriihren.
Tropfchenweise 4 EL Olivendl unterziehen.

Salatgurken schilen, Enden entfernen. Die Gurken raspeln und mit Joghurt, Sauerrahm
und Knoblauchdl vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzig abschmecken und zugedeckt
mindestens 2 Std. in den Kiihlschrank stellen.

Mit der restlichen Knoblauchzehe die Brotscheiben einreiben. Brot mit dem iibrigen Ol
betrdufeln und unter dem Grill goldgelb rosten. Die Kaltschale anrichten, mit Dill bestreuen
und mit Gurkenscheiben garnieren. Dazu das Brot servieren.
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Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 20 Min.
Kiihlen ca. 2 Std.

pro Person ca.: 480 kcal

17.13 Gurken-Kartoffelsuppe
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Zutaten 1/4 1 Schlagsahne
500 g Schmorgurken 50 g Katenschinken
200 g Kartoffeln 1 Bd. Dill
1 Zwiebel (ca. 50 g) 1 Eigelb
30 g Butter oder Margarine Salz
1/2 1 Briihe (Instant) Pfeffer aus der Miihle

1. Schmorgurken waschen, schilen, ldngs halbieren und mit einem scharfen Loffel die
Kerne herausschaben. 2/3 der Gurken in grobe Wiirfel schneiden, die restlichen Gurken
fein wiirfeln, zur Seite stellen. Kartoffeln schilen, waschen, ebenfalls grob wiirfeln,
Zwiebel pellen, wiirfeln. 2. Butter oder Margarine in einem Topf schmelzen lassen, die
grob geschnittenen Gurkenwiirfel, Kartoffel- und Zwiebelwiirfel darin kurz andiinsten,
Briihe und Sahne dazugieen und zugedeckt bei milder Hitze 15 Minuten garen.

3. Inzwischen den Katenschinken (ohne Fettrand) fein wiirfeln. Dill nur wenn notig
waschen, von den groben Stielen zupfen und fein schneiden. 4. Suppe mit dem Schneidstab
des Handriihrgerites piirieren, noch einmal aufkochen lassen und die restlichen feingewiir-
felten Schmorgurken bei milder Hitze 5 Minuten darin garen. 5. Eigelb mit 2 El. Wasser
verquirlen, die Suppe damit legieren. Nicht mehr kochen lassen! Mit Salz und frisch ge-
mahlenem Pfeffer herzhaft abschmecken, Dill dazugeben. Mit den Katenschinkenwiirfeln
bestreut servieren.

Pro Portion ca. 7g E, 33g F, 12g KH = 377 kcal (1577 kJ) Als Meniivorschlag: Vorspeise:
Gurken-Kartoffelsuppe Hauptspeise: Matjes mit Speckstippe Nachspeise: Blaubeerpfann-
kuchen

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 30 Minuten

17.14 Gurken-Kartoffelsuppe

750 g Schmorgurken 1/4 1 Schlagsahne
300 g Kartoffeln 100 g Katenschinken
1 Zwiebel (ca. 50 g) 1 Bd. Dill

50 g Butter oder Margarine 2 Eigelb

1/4 1 Briihe (Instant) Salz, Pfeffer a. d. Miihle
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Schmorgurken waschen, schilen, lings halbieren und mit einem scharfen Loffel die
Kerne herausschaben. 1/4 der Gurken in grobe Wiirfel schneiden, die restlichen Gurken
fein wiirfeln, zur Seite stellen. Kartoffeln schilen, waschen, ebenfalls grob wiirfeln,
Zwiebel pellen, wiirfeln. Butter oder Margarine in einem Topf schmelzen lassen, die grob
geschnittenen Gurkenwiirfel, Kartoffel-und Zwiebelwiirfel darin kurz andiinsten, Briihe
und Sahne dazugieBen und zugedeckt bei milder Hitze 15 Minuten garen. Inzwischen
den Katenschinken (ohne Fettrand) fein wiirfeln. Dill nur wenn nétig waschen, von den
groben Stielen zupfen und fein schneiden. Suppe mit dem Schneidstab des Handriihrgerites
plirieren, noch einmal aufkochen lassen und die restlichen feinen Schmorgurkenwiirfel bei
miider Hitze 5 Minuten darin garen. Eigelb mit 2 El Wasser verquirlen, die Suppe damit
legieren. Nicht mehr kochen lassen! Mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer herzhaft
abschmecken, Dill dazugeben. Mit den Schinkenwiirfeln bestreut servieren.

Mengenangabe: 6 Personen

Garzeit: 20 Minuten.

Vorbereitungszeit: 10 Min.

Pro Portion ca.: 311 kcal / 1301 kJ; E7 g, F25¢g, KH 11 g

17.15 Gurken-Siippchen mit Gartenkriutern

1 Zucchini (ca. 200 g) 2 Bd. Schnittlauch

1 mittelgrofle Salatgurke 1 Bd. Dill

2 Lauchzwiebeln 1/2 1 gut gekiihlte Buttermilch

1 klein. Zwiebel Salz, weier Pfeffer

1 EL O1 evtl. Schnittlauch-,

2 TL Gemiisebriihe (Instant) Dill- und Kapuzinerkressebliiten

Zucchini, Salatgurke und Lauchzwiebeln putzen und waschen. Zucchini fein wiirfeln.
Gurke halbieren, entkernen und fein wiirfeln. Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Zwiebel
schilen und hacken.

Ol im Topf erhitzen. Zwiebel darin glasig diinsten. Zucchini, Gurke und Lauchzwiebeln
kurz mitdiinsten. Mit 1,/4 1 Wasser abloschen, aufkochen und Briihe einriihren. Zugedeckt
ca. 5 Minuten garen. Auskiihlen lassen.

Kréuter waschen, trockenschiitteln und fein schneiden. Hilfte Gemiise aus der Briihe
heben. Hilfte Krauter in die Briithe geben und alles piirieren. Buttermilch, tibriges Gemiise
und Rest Kriuter unterrithren. Abschmecken. Evtl. mit den Bliiten garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 30 Min. (ohne Wartezeit)
pro Portion ca.: 100 kcal /420kJ; E6¢g, F4 g, KHO g

17.16 Gurkencremesuppe
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50 g Fettstoff 200 g Mehl
150 g Mirepoix, hell aus Lauch, Zwiebeln 3 1 Kalbsfond, oder helle Bouillon
und Sellerie Dill, Salz, Pfeffer und Aromat

1 kg Salatgurken, geschilt und gewiirfelt 200 g Vollrahm, geschlagen
150 g Kartoffeln, gewiirfelt

Das Mirepoix im Fettstoff anziehen, die Gurken kurz mitdiinsten. Die Kartoffeln zugeben
und mit dem Mehl stduben. Mit dem Kalbsfond auffiillen und ca. 45 Minuten leicht
kocheln. Des Ofteren umriihren. Mixen und passieren. Mit Salz, Pfeffer, Dill und Aromat
abschmecken.

Servieren Variation 1 Die Suppe mit einer Rahmrosette und Dillzweig servieren. Variation
2 Den geschlagenen Rahm kurz vor dem servieren unterheben. Dadurch erhilt man ein
Schaumsiippchen.

Mengenangabe: 15 Portionen
Kochen ca. 45 Minuten

17.17 Gurkencremesuppe

1 Zwiebel Pfeffer

1 Knoblauchzehe 400 ml Briihe

40 g Butter 400 g siie Sahne

400 g Salatgurke 2 EL gehackte glatte Petersilie
Salz

Zwiebel und Knoblauchzehe fein hacken. Butter erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin
andiinsten. Gurke heifl waschen und mit Schale in kleine Wiirfel schneiden, dazugeben
und 10 Minuten diinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, Briihe angieen und aufkochen.
Suppe piirieren, Sahne unterrithren und wieder erhitzen. Mit Petersilie bestreut servieren.
Die Suppe schmeckt auch kalt sehr gut.

Mengenangabe: 4 Portionen

17.18 Gurkencremesuppe

0.75 1 Fleischbriihe (selbst gekocht oder aus 100 g Sahne

Brithwiirfeln) 3 Tropfen Tabasco

1 Salatgurke grofie Salz

2 EL Butterschmalz Pfeffer, frisch gemahlen
2 EL Mehl 2 Bd. Dill

2 Eigelb
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1. Die Fleischbriihe erhitzen. Die Gurke schilen, lings halbieren und die Kerne mit einem
T1. auskratzen. Das Gurkenfleisch wiirfeln. Das Butterschmalz erhitzen, die Gurken darin
glasig diinsten.

2. Das Mehl dariiber stduben, unterrithren. Die heille Fleischbrithe aufgiefen, etwa 5
Minuten kocheln lassen.

3. Die Eigelbe mit der Sahne verriihren, die Suppe damit legieren (erhitzen, aber nicht
kochen lassen). Mit dem Tabasco, Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Den Dill fein schneiden, vor dem Servieren iiber die Suppe streuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 20 Minuten
810 kJ

17.19 Gurkenkaltschale

Salz, Pfeffer aus der Miihle 2 Knoblauchzehen, geschiilt
2 EL Obstessig 125 ml Milch
2 Bd. frischer Dill 500 g Joghurt
2 EL kaltgepresstes Rapsol 2 Salatgurken

Die Salatgurken schilen und in Stiicke schneiden. Mit dem Joghurt, der Milch und dem
Knoblauch in einen Mixer geben und piirieren. Achten Sie hierbei darauf, dass alle Zutaten
kalt sind, um die griine Farbe zu behalten. Rapsol zugeben. Den Dill waschen und kurz
mitmixen. Mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.

Tipp: Verfeinern Sie die Kaltschale mit einem Loffel Sauerrahm. Servieren Sie dazu
frisches Weillbrot oder Croutons.

Mengenangabe: 4 Personen

17.20 Gurkenrahmsuppe

2 EL Margarine 11 Hithnerbouillon

2 Gurken, geschilt, gewiirfelt 2 dl Schlagrahm

1 Bd. Petersilie, etwas frischer Dill wenig Pfeffer und Paprika
3 EL Mehl

Gurkenwiirfel in der warmen Margarine anddmpfen, Kriuter kurz mitdimpfen, Mehl
dariiberstduben und mit der Bouillon abloschen. Aufkochen. Die Gurken mit dem Mixer
plirieren, evtl. nachwiirzen. Schlagrahm mit den Gewiirzen mischen und kurz vor dem
Servieren darunterziehen.

Variante Currysuppe: Anstelle der Petersilie 1-2 El Curry und 2-3 El Kokosflocken iiber
die Gurken streuen und mitdidmpfen.



17.21 Gurkensalat mit Radieschen

Mengenangabe: 4 Personen

17.21 Gurkensalat mit Radieschen

Zutaten
1 Salatgurke
5 EL Zitronensaft
Salz,

119

1 Prise Zucker

8 EL Ol

2 Bd. Schnittlauch
1 Bd. Radieschen

Pfeffer aus der Miihle

1. Die Salatgurke griindlich waschen, dann streifig abschilen und in diinne Scheiben
schneiden. 2. Aus Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Zucker und Ol eine Salatsauce riihren.
Schnittlauch in Rollchen schneiden und zugeben. Salatsauce mit den Gurkenscheiben
mischen und alles ca. 10 Minuten durchziehen lassen. 3. Radieschen putzen, waschen und
in Scheiben schneiden. Radieschenscheiben unter den Salat mischen und sofort servieren.
Pro Portion ca. 1 g E, 20 g F, 7 g KH = 222 kcal (929 kJ) Als Meniivorschlag: Vorspeise:
Gurkensalat mit Radieschen Hauptspeise: Schmorbraten mit Champignons Nachspeise:
Weile Schokoladenmousse

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 20 Minuten

17.22 Gurkenshooter mit Krabben

400 g Salatgurke Meersalz
100 ml Gemiisebriihe oder -fond 50 g Nordseekrabbenfleisch
100 g Créme fraiche oder Sahnejoghurt 4 TL Créme fraiche

Pfeffer aus der Miihle 1 EL fein gehackter Dill

Die Gurke schilen und in grobe Wiirfel schneiden. Salzen und etwas Wasser ziehen lassen.
Mit Gemiisebriihe und Joghurt fein piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Krabben in 4 eisgekiihlten Gldsern verteilen, mit der Gurkensuppe auffiillen. Den Dill
mit der Créme fraiche verriihren. Die Dillcreme auf dem Shooter verteilen.

Mengenangabe: 4 Personen:

17.23 Gurkensuppe
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2 Gurken 600 ml Gemiisebriihe

200 g Kartoffeln 200 g Nordseekrabben (kiichenfertig)
1 Zwiebel 1/2 Bd. Dill

1 Knoblauchzehe 4 EL Creme fraiche

2 EL Ol Salz, Pfeffer

Gurken schilen und wiirfeln. Kartoffeln schilen, waschen und fein raspeln. Zwiebel sowie
Knoblauch abziehen und hacken. Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch darin
glasig diinsten. Gurken, Kartoffeln zugeben, Briihe angie3en und bei kleiner Hitze ca. 20
Min. kocheln lassen.

Krabben abbrausen und abtropfen lassen. Dill abbrausen, trockenschiitteln und die Hilfte
grob hacken. Dill mit 2 EL Creme fraiche in die Suppe geben und fein piirieren. Krabben
zuftigen und erhitzen. Suppe mit Salz sowie Pfeffer abschmecken, in Tassen fiillen und mit
tibriger Creme fraiche und dem restlichen Dill garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Person ca.: 210 kcal; E12 g, F13 g, KH 10 g

17.24 Gurkensuppe

2 Salatgurken (je ca. 400 g) 1 TL Kiimmel

2 dl Bouillon 1/2 TL Salz

2 dl WeiB- oder Apfelwein Pfeffer aus der Miihle

1 Joghurt nature (180g) Schnittlauch oder Dill zur Garnitur
1 EL Dill

Gurken vorbereiten: Fiir die Garnitur einige Gurkenscheibchen zur Seite legen. Rest
schilen, langs halbieren, Kerne entfernen, in Stiicke schneiden.

Suppe: Gurkenstiicke mit der Bouillon im Mixer piirieren, durch ein Sieb streichen,
restliche Zutaten beifiigen, mit dem Schwingbesen gut verrithren. Mindestens 2 Stunden
kiihl stellen.

Anrichten: Suppe in Schiélchen oder Teller fiillen, mit Gurkenscheibchen und Schnittlauch
oder Dill garnieren.

Tipp: Evtl. mit 1 El Zitronensaft oder Wodka abschmecken.

17.25 Gurkensuppe *Wiesmoor’

1 Schlangengurke 20 g Mehl
Wasser 1 Fleischbriihwiirfel
20 g Butter 100 g alter Holland-Gouda
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Salz 2 EL Dill
Pfeffer 1 TL Kerbel

Gurke von der Bliite zum Stiel schilen, halbieren und falls vorhanden, Kerne mit dem
Loffel herausschaben. Gurke in Stiicke schneiden und im Mixer piirieren. Das Piiree mit
Wasser auf 1 Liter Gesamtmenge auffiillen. Aus Butter und Mehl eine helle Schwitze
herstellen, mit dem Gurkenmix aufgieBen und einmal gut aufkochen lassen. Den gerie-
benen Gouda darunter rithren, mit den Gewiirzen und den klein geschnittenen Kriutern
abschmecken.

17.26 Gurkensuppe mit Dill

1000 g Salat- oder Gemiisegurken Salz

1/2 TL Rosmarin Pfeffer

1/2 1 Gemiisebriihe 150 g Créme fraiche
1 TL Zitronensaft 1 Bd. Dill

1 TL Ahornsirup

20 cm Gurke zur Seite legen. Die restlichen Gurken schilen, der Linge nach halbieren,
die Kerne herausschaben und das Gurkenfleisch in 2cm grofe Wiirfel schneiden. Die
Gurkenwiirfel mit dem Rosmarin und der Gemiisebriithe zugedeckt bei schwacher Hitze 20
Min. kochen lassen. Zuriickbehaltene Gurke waschen und grob raspeln.

Nach Ende der Garzeit die Gurkenraspel mit dem Zitronensaft, dem Ahornsirup Salz und
Pfeffer zur Suppe geben. Creme fraiche unterziehen. Den Dill putzen, waschen, hacken
und zur Suppe geben. Suppe noch mal abschmecken und servieren.

17.27 Gurkentopf mit Hackfleischklofichen

1 kg Salat- oder Schmorgurken 2 EL Paniermehl

5 Schalotten 1 TL Kréutersenf

3 EL Butterschmalz Jodsalz

2 EL Mehl schwarzer Pfeffer aus der Miihle
100 g Creme fraiche 3 EL Schnittlauchréllchen

1/2 1 Rindfleischbriihe 4 EL gehackte Petersilie

400 g Rinderhackfleisch 3 EL Sojadl

1 Ei

Die Gurken schilen und in kleine Wiirfel schneiden. 4 Schalotten schélen und ebenfalls
wiirfeln. Das Butterschmalz in einem groB3en Topf erhitzen, Gurken- und Schalottenwiirfel
darin andiinsten.

2/3 der Gemiisemenge beiseite stellen. Den Rest mit einem Piirierstab piirieren. Das Mehl
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dazusieben, einriihren und das Ganze aufkochen lassen. Die Creme fraiche unterziehen
und die Briithe angielen. Die Suppe mit einem Schneebesen gut verriihren, etwa 3 Minuten
kdcheln lassen und dann warm halten.

Fiir die HackfleischkloBchen die iibrige Schalotte schilen und fein wiirfeln. Das Hack-
fleisch in einer Schiissel mit Schalottenwiirfeln, Ei, Paniermehl und Senf vermengen. Die
Masse mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Schnittlauch und 2/3 der Petersilie darunter
mischen.

Aus dem Fleischteig mit nassen Hinden kleine K168chen formen. Das Ol in einer groBen
Pfanne erhitzen und die Hackfleischklé8chen darin von allen Seiten knusprig braun braten.
Mit Schaumloffel herausnehmen und mit dem Gemiise in den Gurkentopf geben.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 45 Min.

17.28 Joghurt-Gurken-Siippchen mit Nordseekrabben

2 Salatgurken etwas Meersalz, Zucker, japanischer Berg-
500 ml Joghurt 3,5% pfeffer
200 ml Créme fraiche 200 g Nordseekrabben

1 klein. Bund Minze

Die Gurken schilen, halbieren und mit einem Loffel entkernen. In kleine Stiicke schneiden
und mit Salz und Zucker wiirzen. In ein hohes Gefil} fiillen, fiinf Minuten ziehen lassen,
den Joghurt zugeben und mit dem Stabmixer piirieren. Créme fraiche und acht Minzeblitter
zugeben und nochmals mixen. Durch ein Sieb passieren und mit Salz, Zucker und dem
Bergpfeffer abschmecken. Die Nordseekrabben in Suppentassen geben, mit der Suppe
auffiillen und mit Minzebléttern garnieren. Alternativ kann man auch die Nordseekrabben
in etwas Olivendl und Knoblauch anbraten und dann in die kalte Suppe gebe.

Mengenangabe: 4 Personen

17.29 Joghurt-Kaltschale mit Gurken

600 g Joghurt 2 Weilibrotscheiben

250 ml Milch 1/2 EL Minze

400 g Schlangengurken 1/2 EL Dill

160 g Weichkdse in Salzlake 1 EL Rotweinessig

2 Knoblauchzehen 1 1/2 EL Rapsél kalt gepresst
12 schwarze Oliven 20 g Butter

2 Tomaten Salz und Pfeffer



17.30 Kalte Estragon-Gurken-Suppe 123

Gurken schélen, ldngs halbieren, entkernen, feine Wiirfel schneiden. Weichkése in Wiirfel
schneiden, Knoblauch schilen. Oliven entsteinen, sechsteln, Tomaten abziehen, kleinwiir-
felig schneiden, Minze, Dill abzupfen, grob hacken. Brot entrinden, in Wiirfel schneiden, in
etwas Butter goldgelb rosten. Joghurt mit Gurken, Weichkése , Milch, Ol, etwas schwarzen
Oliven, Minze, und Dill vermengen, Knoblauch dazupressen, mit Rotweinessig, Salz und
Pfeffer wiirzen. Eine gute Stunde kalt stellen. Kaltschale in geeister Suppentasse abfiillen,
mit Tomatenwiirfel, Brotcroutons und restlichen Oliven bestreuen, mit Dillzweig garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30

17.30 Kalte Estragon-Gurken-Suppe

1 Salatgurke (500 g) 2 EL O1

1 Zwiebel Salz

1 Bd. Estragon Pfeffer

1 TL Estragonessig Zucker

1 TL Estragonsenf 150 g Krabben
1/2 1 Briihe 1 Stengel Estragon
200 g Créme fraiche

Gurke mit Zwiebel, Estragon, Essig und Senf piirieren. Briihe, Créme fraiche und Ol hin-
zufligen, durchriihren, abschmecken und kiihl stellen. Mit Krabben und Estragonblittern
garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

17.31 Kalte Gemiisesuppe

500 g Tomaten vollreife 2 EL Rotweinessig

1 Paprikaschote gelbe 4 EL Olivenol

2 Zwiebeln Salz

1 Salatgurke kleine schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
2 Knoblauchzehen 1 TL Butter

6 Scheibe(n) Weillbrot

1. Die Tomaten kreuzweise einschneiden, kurz in kochendheiles Wasser legen, dann
hiuten. Die Paprikaschote halbieren und waschen, dabei Trennwinde und Kerne entfernen.
Die Zwiebeln und die Gurke schilen. Alles geputzte Gemiise in grobe Wiirfel schneiden.
2. Die Knoblauchzehen schilen, zusammen mit dem gewiirfelten Gemiise im Mixer
plirieren.
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3. 4 Scheiben WeiBibrot mit dem Essig und knapp 1/4 1 Wasser betrdufeln und kurz ziehen
lassen. Zusammen mit dem Ol zum Gemiise geben, alles zusammen cremig piirieren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und iiber Nacht zugedeckt im Kiihlschrank durchziehen
lassen.

4. Zum Servieren die beiden iibrigen Weillbrotscheiben wiirfeln. Die Butter in einer Pfanne
aufschiumen lassen, die Brotwiirfel darin goldbraun rosten. Auf die Suppe streuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 45 Minuten
Kiihlzeit 480 Minuten

1000 kJ

17.32 Kalte Gurken-Basilikum-Suppe

2 Friithlingszwiebeln 2 Becher Joghurt, griechisch,

2 EL Olivenol ersatzweise saurer Halbrahm (insgesamt 360
0.5 dI Noilly Prat g)

2 dl Gemiisebouillon Salz

1 Salatgurke, grof3 schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

1 Bd. Basilikum 1 Prise Cayennepfeffer

1 EL Zitronensaft

Die Friihlingszwiebeln riisten und mitsamt schonem Griin in feine Ringe schneiden. In
einer mittleren, eher hohen Pfanne das Olivendl erhitzen. Die Friihlingszwiebeln darin 2-3
Minuten andiinsten. Noilly Prat und Gemiisebouillon beifiigen, alles aufkochen und weitere
2-3 Minuten kochen, dann etwas abkiihlen lassen. Inzwischen die Gurke schilen, der Lénge
nach halbieren und entkernen. Von der einen Gurkenhilfte etwa 12 diinne Scheibchen
abschneiden und fiir die Garnitur beiseitelegen. Die restliche Gurke in etwas dickere
Scheiben schneiden. Vom Basilikum 4 kleine Zweiglein beiseitelegen, restliche Blitter
abzupfen und hacken. Die dickeren Gurkenscheiben, das Basilikum, den Zitronensaft
sowie den Joghurt oder den sauren Halbrahm zum Friihlingszwiebelsud geben und mit
dem Stabmixer moglichst fein piirieren. Die Suppe mit Salz, schwarzem Pfeffer und
Cayennepfeffer sowie wenn notig wenig Zitronensaft abschmecken. Bis zum Servieren
kiihl stellen. Die Suppe in Tassen oder tiefen Tellern anrichten und mit den beiseitegelegten
Gurkenscheibchen und dem Basilikum garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Pro Portion: 195 kcal /816 kJ; E7 g, F14 g, KH6 g

17.33 Kalte Gurken-Jogurt Suppe



17.34 Kalte Gurken-Sauerrahmsuppe 125

1 Zwiebel 1/8 1 Bouillon

1 klein. Knoblauchzehe 1 1/2 Salatgurken

1 Brotchen (eingeweicht und ausgepresst) (entkernt und geschilt und kleingeschnitten)
2 EL Olivenol 1 handvoll frische Minze

500 g Jogurt Pfeffer, Salz

Alle Zutaten (bis auf eine halbe Gurke) miteinander piirieren, anschlieBend eine Stunde
kaltstellen. Vor dem Servieren die iibrige halbe Gurke fein raffeln und die Teller damit
garnieren. Dazu passt: in Scheiben geschnittenes helles Brot, kurz im Ofen gerdstet. Dann
mit Butter bestrichen und Kréutersalz bestreut.

17.34 Kalte Gurken-Sauerrahmsuppe

2 Tomaten 2 Knoblauchzehen
Dillstraufichen (Garnitur) 120 g Joghurt

Salz, Pfeffer 150 ml Sauerrahm
1/2 Ciabattabrot 120 g Mozzarella

2 1/2 EL kalt gepresstes Rapsol 2 Salatgurken

100 ml Gemiisebriihe 20 geschilte Garnelen

1 1/2 EL Dill

Vorbereitung: Salatgurken schilen und ldangs halbieren. 120 g davon in kleine Wiirfel
und den Rest in grobe Stiicke schneiden. Tomaten abziehen, entkernen, in kleine Wiirfel
schneiden. Mozzarella in kleine Wiirfel zerteilen. Dill abzupfen und grob schneiden.
Knoblauch schilen und in feine Wiirfel schneiden.

Zubereitung: Gurkenstiicke, Knoblauch und Dill in einen Mixer geben, etwas Gemiisebriihe
angieBen, fein piirieren. Das Ganze in eine Schiissel geben, Sauerrahm und Joghurt zuge-
ben, gut verrithren. Tomaten- und Gurkenwiirfel mit unterheben und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Kalt gepresstes Rapsol eintrdufeln und einarbeiten. Garnelen in heilen feinem
Rapsol kurz scharf anbraten, zur Seite stellen. Ciabatta kross backen und in Scheiben
schneiden.

Anrichten: Suppe in Tassen oder tiefen Tellern anrichten, Mozzarella und Garnelen darauf
verteilen, mit Dillstrdufchen garnieren. Brot dazu servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 20

17.35 Kalte Gurken-Suppe mit Senf

Zubereitung ca. 20 Min.



126 17 VORSPEISEN, SUPPEN

Kiihlen ca. 30 Min.

17.36 Kalte Gurkensuppe

2 Salatgurken (ca. 800 g), - geschilt 1/2 Bd. Dill, fein gehackt

1 dl Mineralwasser einige Pfefferminzblittchen, fein gehackt
2 Becher nordische Sauermilch (je 180 g) 1-2 EL Zitronensaft

11/2 TL Kriutersalz 2-3 EL Gin, nach Belieben

Pfeffer aus der Miihle einige Kerbelblittchen fiir die Garnitur

1/2 Bd. Kerbel und

Vorbereiten: Gurken lings halbieren, entkernen, in Scheibchen schneiden. Einige Scheib-
chen fiir die Garnitur zugedeckt beiseite stellen.

Suppe: Gurkenscheibchen mit dem Mineralwasser im Mixer piirieren. Die restlichen
Zutaten mit dem Schwingbesen darunterriihren. Suppe mindestens 1 Stunde zugedeckt kalt
stellen.

Servieren: Suppe nochmals aufschwingen, in Teller gieBen, beiseite gestellte Gurken-
scheibchen hinzufiigen, mit Kerbel garnieren.

Die Menu-Idee fiir den August: - Kalte Gurkensuppe - Moussaka - Zwetschgen-Parfait

Mengenangabe: 4 Personen

17.37 Kalte Gurkensuppe

2.5 Salatgurken Dill

0.2 1 Schlagsahne Salz

250 g Zwiebeln weiller Pfeffer
250 ml WeiBwein Koriander

5 g Sonnenblumendl

Geschilte Gurken waschen, mit Pariser-Nussausstecher Kugeln ausbohren. Restliche
Gurken ldngs halbieren, Kerne mit einem Loffel ausschaben und Gurken wiirfeln.
Zwiebelwiirfel im heiBen Ol glasig diinsten, Gurkenwiirfel und WeiBwein zugeben und
zugedeckt etwa 15 Minuten garen. Piirieren, Sahne und Dill und Koriander hinzugeben,
abschmecken, kalt stellen. Gurkensuppe auf gekiihlten Teller anrichten, Gurkenkugel und
Kriuter dekorieren, eventuell ofenwarmes Baguette.

Mengenangabe: 4 Personen:

17.38 Kalte Gurkensuppe
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2 Salatgurken (ca. 800 g) 1/2 Bd. Dill

100 ml Mineralwasser einige Minzbléttchen

300 ml Buttermilch, ca. 1 EL Zitronensaft, evtl. mehr

1 TL Kréutersalz 2 EL Gin

Pfeffer einige Kerbelblittchen zum Verzieren.

1/2 Bd. Kerbel

Gurken schilen, lings halbieren, entkernen, in Scheiben schneiden. Gurkenscheiben
mit Mineralwasser im Mixer piirieren, in eine Schiissel geben. Die restlichen Zutaten
mit dem Schneebesen unterrithren. Die Suppe mindestens 1 Stunde in den Kiihlschrank
stellen. Danach nochmals mit dem Schneebesen gut durchschlagen, abschmecken, in Teller
ausfallen, evtl. mit einigen Gurkenscheibchen und Kerbelblittchen garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
211 kcal /884 kJ; E13 g, F3g, KH23 g

17.39 Kalte Gurkensuppe

2 Gurken (ca. 800 g), geschilt, entkernt, in Pfeffer, nach Bedarf

Stiicken 2 EL Butter, weich

1 Knoblauchzehe, gepresst 1 Prise Salz

3 dl Buttermilch 1 TL Dill, fein geschnitten

1 TL Sambal Oelek 1/4 TL Sambal Oelek

1 TL Zitronensaft 4 Scheib. Toastbrot, gerdstet

1 TL Dill 1 Zweiglein Dill, zum Garnieren
3/4 TL Salz

Gurken mit allen Zutaten bis und mit Dill im Mixglas fein piirieren, wiirzen. Zugedeckt ca.
1 Std. kiihl stellen. Butter und Gewiirze in einer kleinen Schiissel verriihren, Brot damit
bestreichen, diagonal halbieren. Suppe vor dem Servieren nochmals aufriithren, garnieren.
Toasts dazu servieren.

Mengenangabe: 9 dl
kiihl stellen: ca. 1 Std.
pro Person: 180 kcal / 750kJ; E6 g, F8 g, KH20 g

17.40 Kalte Gurkensuppe

2 Scheib. Weillbrot 150 g Créme fraiche
1 Prise Salz 2 Bd. Dill (reichlich)
1 EL Butter 1/4 1 Hiihnerbriihe
Zitronensaft 500 g Salatgurken

Pfeffer



128 17 VORSPEISEN, SUPPEN

Gurken schilen, halbieren, entkernen, in Scheiben schneiden (einige zum Garnieren
zuriicklassen) und fein hobeln. Im Mixer piirieren, dabei die Briihe zugeben. Dill waschen
und fein hacken und mit Creme fraiche unterrithren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken und kalt stellen. Vor dem Servieren Brot in Wiirfel schneiden und in Butter
anrosten. Uber die Suppe verteilen und mit Gurkenscheiben und Dill garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 25

17.41 Kalte Gurkensuppe

2 Salatgurken Salz , Muskat , Tabasco und Zitronensaft
500 g Buttermilch 1 Teeloffel Dillspitzen

Die Gurken im Mixer fein hacken aber nicht piirieren. Die Buttermilch zugeben und alles
mit den Gewiirzen rassig abschmecken. Mindestens 1 Stunde durchkiihlen. In gekiihlten
Tassen oder Tellern servieren.

Bemerkung Als Garnitur eignet sich hervorragend Creme Fraiche oder Schmand und ein
Dillzweig.

Mengenangabe: 4 Personen
Kiihlen Std.

Vorbereiten 5 Min
Fertigstellen 5 Minuten

17.42 Kalte Gurkensuppe mit Matjes

2 Gurken 500 g Jogurt

Salz 600 ml kalte Gemiisebriihe
8 Matjesfilets 1 Bd. Schnittlauch

3 Scheib. Brot Weillweinessig

1 EL Butter Pfeffer

1 Bd. Radieschen Zitronensaft

400 g Schmand

Gurken schilen und fein wiirfeln. Salz dariiber geben und einziehen lassen. Matjesfilets in
Streifen schneiden.

Brot wiirfeln und in Butter brdunen. Radieschen putzen und in Scheiben schneiden.
Schmand und Jogurt verriihren und mit den Gurkenwiirfeln mischen. Gemiisebriihe
hinzugeben.

Schnittlauch waschen und in Rollchen schneiden. Suppe mit Weilweinessig, Pfeffer
und Zitronensaft abschmecken und auf Teller geben. Mit Radieschen, Brotwiirfeln und
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Matjesstreifen bestreuen.

17.43 Kalte Gurkensuppe mit Minze

1 Salatgurke 1/2 Zitrone, Saft von

150 g Joghurt etwas Salz, Pfeffer

1/2 Bd. Minze, fein gehackt Minzeblitter und rosa Beeren zur Dekorati-
6 Mandeln, fein gehackt on

Gurke waschen, in kleine Stiicke schneiden, mit Joghurt, Minzeblittern, Mandeln und
Zitronensaft mit einem Mixstab piirieren und groBziigig mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Im Kiihlschrank mehrere Stunden ziehen lassen und mit Minzeblittern und rosa Beeren
verziert, servieren.

Mengenangabe: 2 Personen

17.44 Kalte Gurkensuppe mit Quark-Gnocchi

Fiir die Suppe 1 Ei
2 Salatgurken 1 Eigelb
1/2 Zwiebel 125 g Magerquark
1 Knoblauchzehe 5 EL geriebener Parmesan
2 EL Butter Salz
1/2 1 Gemiisebriihe geriebene Muskatnuss
Salz 50 g Mehl
schwarzer Pfeffer 50 g Griel3
Tabascosauce Fiir die Garnitur
Fiir die Gnocchi 1 Zweig Dill

Salatgurken ldngs halbieren, entkernen und in Wiirfel schneiden. Zwiebel, Knoblauch
fein hacken. Butter erhitzen, Zwiebel- und Knoblauchstiickchen andiinsten. Gurkenwiirfel
zugeben, kurz dimpfen. 4 Essloffel der Gurkenwiirfel wegnehmen, beiseite stellen.
Gurken-Zwiebel-Mischung mit Gemiisebrithe aufgiefen, 30 Minuten kocheln lassen.
Suppe fein piirieren. Mit Salz, Pfeffer, Tabascosauce kriftig wiirzen. Beiseite gestellte
Gurkenwiirfel zugeben und 2 Stunden kalt stellen.

Fiir die Gnocchi Ei und Eigelb verquirlen und mit Quark verrithren. Parmesan zugeben
und Masse mit Salz und 1 Prise Muskatnuss wiirzen. Mehl und Griel dazugeben und
vermengen. Gnocchimasse 30 Minuten ruhen lassen, bis sie etwas fester geworden ist.

2 1 Wasser aufkochen. Von Gnocchimasse mit 2 Teeloffeln KloBe (Gnocchi) abstechen.
Gnocchi ins siedende Wasser gleiten und 8 Minuten ziehen lassen. Mit einem Schaumloffel
herausnehmen und abkiihlen lassen. Kalte Gurkensuppe in 4 tiefe Teller geben und Gnocchi
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verteilen. Mit abgezupftem Dill garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
Kiihlzeit: ca. 21/2 Std.

17.45 Kalte Joghurt-Gurken-Suppe

1 TL milde Currypaste 1 unbehandelte Zitrone
4 Scheib. Weilibrot 1 Knoblauchzehe

1 Prise Dill Salz, Pfeffer

1/4 1 sprudelndes Mineralwasser 100 g Schmand

60 g Butter 750 g Joghurt (pur)

1 Msp. Cayennepfeffer 500 g Salatgurke

Die Salatgurke schélen, halbieren, die Kerne mit einem Teeloffel herausschaben und die
Gurke in kleine Stiicke schneiden. Die Schale der Zitrone abreiben und den Saft auspressen.
Den Dill ohne Stingel fein hacken. Den Knoblauch durch die Presse driicken. Joghurt,
Schmand, Salz, frisch gemahlenen Pfeffer und Knoblauch mit einem Schneebesen in einer
groBBen Schiissel gut vermischen. Die Gurkenstiicke zufiigen und mit einem Piirierstab fein
plirieren. Mit der abgeriebenen Zitronenschale, dem Zitronensaft und dem Cayennepfeffer
wiirzen. Das Weil3brot mit Butter und Currypaste in einer Pfanne goldgelb anbraten. In
Rauten schneiden. Kurzen vor dem Servieren die Gurkensuppe mit dem Mineralwasser
aufgiefen und mit einem Schneebesen gut durchrithren. Anschlieend in Suppentellern
oder -schiisseln verteilen und mit dem Dill bestreuen. Die Brotrauten darauf schwimmend
anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 25

17.46 Kalte Joghurt-Gurken-Suppe

2 grof. Salatgurken 1/2 Bd. Dill

1 EL Zucker 750 ml kalte Hiihnerbriihe

1 TL Salz etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle

1/2 Knoblauchzehe 400 g griechischer Joghurt oder Sahnejo-
5 EL Weilweinessig ghurt

2 frische Minzeblitter 4 EL Dill-Petersilien-Ol

Die Gurken schilen, in grobe Stiicke schneiden und mit Zucker, Salz, zerdriickter Knob-
lauchzehe und Essig etwa 30 Minuten marinieren.
Die Minzeblitter, einige abgezupfte Dillblétter und die Brithe dazugeben und mit dem
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Stabmixer fein piirieren. Mit frisch gemahlenem Pfeffer und, falls notig, mit Salz ab-
schmecken. Die Suppe durch ein nicht zu feines Sieb passieren und den Joghurt mit einem
Schneebesen unterrithren. Noch einmal mit Salz und Essig wiirzig abschmecken und
zugedeckt im Kiihlschrank mindestens 30 Minuten durchziehen lassen.

Die kalte Suppe in einer Schiissel anrichten und kurz vor dem Servieren mit dem Dill-
Petersilien-Ol betriufeln. Mit einigen abgezupften Dillblittern garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Marinierzeit: ca. 30 Min.
Kiihlzeit: ca. 30 Min.

17.47 Kalte Joghurt-Gurken-Suppe mit Kapuzinerkresse

1 Salatgurke 1/8 1 Gemiisebriihe

10 Blatter Kapuzinerkresse 100 ml Naturjoghurt

10 Bliiten Kapuziner 2 TL Olivenol

1 frischer Minzezweig Salz und Pfeffer (aus der Miihle)

Minze und Kapuzinerkresse waschen. Gurke schélen, in Stiicke schneiden und mit
Gemiisebriihe, Joghurt, Olivendl, Minzebléttchen und der Kapuzinerkresse (etwas fiir die
Dekoration zuriickhalten) im Mixer piirieren. Mit Pfeffer und Salz abschmecken und im
Kiihlschrank durchkiihlen lassen. Zum Servieren die Suppe mit etwas Kapuzinerkresse
dekorieren.

Mengenangabe: 2 Personen

17.48 Kalte Mango-Gurken-Suppe

2 reife Mangos, in Stiicken 1 TL Zitronenmelissenblitter, in feinen
1/2 Gurke (ca. 200 g), Streifen

geschillt, langs halbiert, entkernt, in Stiicken wenig Cayennepfeffer

2-3 dI fettfreie Gemiisebouillon (siche Hin- Gurkenscheiben, fein gehobelt, zum Garnie-
weis) ren

Mango- und Gurkenstiicke mit der Bouillon im Mixglas fein piirieren. Zitronenmelisse
darunter rithren, Suppe wiirzen, in Tassen anrichten, garnieren.

Hinweis: je nach Reife der Mangos und Wassergehalt der Gurke wird mehr oder weniger
Bouillon benétigt.

Mengenangabe: 8 dl
Vor- und zubereiten: ca. 15 Min.



132 17 VORSPEISEN, SUPPEN

pro Person: 83 kcal /346 kJ;E1g, F1g, KH17 g

17.49 Kalte Paprikasuppe mit Sellerie-Salsa

Paprikasuppe Sellerie-Salsa
1 kg rote Paprika 100 g Salatgurke
70 g Zwiebeln 150 g Staudensellerie mit Griin
2 Knoblauchzwiebeln 50 g Zwiebeln
30 g Ingwer 2 EL Zitronensaft
2 EL Olivenol 3 EL Olivenol

1 1 Hithnerfond
Salz, Pfeffer

Salz, Pfeffer

Die Paprikaschoten langs vierteln und entkernen. Mit der Hautseite nach oben auf ein Blech
legen. Unter dem vorgeheizten Grill auf der 2. Schiene von unten grillen, bis die Haut
schwarze Blasen wirft. Die Paprikaschoten mit einem feuchten Kiichentuch 10 Minuten
abdecken, hiuten und in grobe Stiicke schneiden.

Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln, Ingwer diinn schélen und grob hacken. Das Ol in
einem Topf erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer darin bei mittlerer Hitze glasig
diinsten. Die Paprikaschoten zugeben und 3 Minuten andiinsten. Mit Fond auffiillen und
10 Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen. Mit dem Schneidestab piirieren, salzen und
pfeffern. Abkiihlen lassen, dann mindestens 3 Stunden kalt stellen.

Fiir die Salsa die Gurke lidngs halbieren, entkernen und in 3-4 mm grof3e Wiirfel schneiden.
Das Selleriegriin abschneiden und beiseite legen. Die Selleriestangen in 3-4 mm grof3e
Wiirfel schneiden. Die Zwiebeln fein wiirfeln, Zitronensaft und Olivenol mit Salz und
Pfeffer verrithren. Das Gemiise zugeben und unterheben.

Die kalte Suppe in 10 Glaser fiillen. Die Salsa auf der Suppe verteilen und mit Sellerieblt-
tern dekorieren.

Diese Suppe eignet sich gut als kleiner Magenfiiller bei einer Grillparty, bis das Grillgut
gar ist.

Mengenangabe: 10 Portionen

17.50 Kalte Thon-Gurken-Suppe

2 Gurken (ca. 1 kg), geschilt, entkernt, in
Stiicken

3 Dos. Thon in Salzwasser (je ca. 100 g), ab-
getropft, zerzupft

1 Bundzwiebel mit dem Griin, in Stiicken

4 dl fettfreie Gemiisebouillon
2 EL Weillweinessig

Salz, Pfeffer, nach Bedarf

1 EL Dill, fein geschnitten
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Gurken, Thon und Bundzwiebel mit der Hilfte der Bouillon fein piirieren. Restliche
Bouillon und Essig dazugieflen, Suppe wiirzen. Zugedeckt ca. 2 Std. kiihl stellen. Suppe
mit dem Mixstab aufschlagen, in Suppenschiisselchen anrichten, Dill darauf verteilen.
Dazu passt: Vollkorn-Baguette.

Lisst sich vorbereiten: Suppe 1/2 Tag im Voraus zubereiten, zugedeckt im Kiihlschrank
aufbewahren.

Mengenangabe: 4 Personen

Kiihl stellen: ca. 2 Std. Ergibt ca. 1, 2 Liter

Vor- und zubereiten: ca. 15 Min.

pro Person: 124 kcal / 520kJ; E21 g, F2g, KHOG6 g

17.51 Kalte Wassermelonen-Gurkensuppe

WASSERMELONENSUPPE GURKENSUPPE

400 g Wassermelone, geschilt, entkernt, 1 Salatgurke, geschilt, gewiirfelt
gewiirfelt 30 g gesalzenes Blitterteiggebick

30 g gesalzenes Blitterteiggebick 1 dl Wei3wein

1 dl kriftiger Rotwein 1 dl Wasser

1 dl Wasser 1/2 Knoblauchzehe, gehackt

1 EL Grenadinesirup (fiir die Farbe) 1/2 TL rosa Pfefferkorner

wenig Zitronensaft Salz, nach Bedarf

Salz, Pfeffer, nach Bedarf wenig gesalzenes Blitterteiggebick und

rosa Pfefferkorner, fiir die Garnitur

Vorbereiten: Alle Zutaten fiir die Wassermelonensuppe im Mixer oder mit dem Stabmixer
piirieren, wiirzen. Ebenfalls alle Zutaten fiir die Gurkensuppe piirieren. Die Suppen getrennt
mindestens 2 Stunden kiihl stellen.

Servieren: Suppen gleichzeitig von zwei Seiten her in Schalen gielen, garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

17.52 Kriutermousse auf Gurke

1 Bd. Dill 2 EL Zitronensaft
1 Bd. Schnittlauch Salz

2 Bd. Petersilie Pfeffer

150 ml Sahne 1 klein. Salatgurke
1 Schalotte 1 rote Paprika

200 g Frischkése

Dill, Schnittlauch und Petersilie abbrausen, trockenschiitteln. Vom Dill 16 Zweige abtren-
nen und beiseite legen. Restlichen Dill, Schnittlauch und Petersilie grob hacken. Mit Sahne
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in einen Becher geben und piirieren.

Die Schalotte schilen und hacken. Kriautersahne, Frischkédse, Schalotte und Zitronen-
saftverriihren. Masse mit Salz und Pfeffer wiirzig abschmecken und fiir ca. 2 Std. in den
Kiihlschrank stellen.

Die Gurke griindlich waschen, trockentupfen und schrig in 16 Scheiben schneiden. Aus
der Kriautermousse 16 Nocken abstechen und auf die Gurkenscheiben setzen. Die Paprika
putzen, abbrausen, halbieren, von weillen Hautchen und Kernen befreien und in feine
Streifen schneiden. Die Nocken mit den Paprikastreifen und dem beiseite gelegten Dill
garnieren. Auf einer Glasplatteanrichten und servieren.

Extra-Tipp Besonders gleichméBig werden die Nocken, wenn man sie mit zwei Essloffeln
formt. Damit die Krautermousse die richtige Konsistenz hat, ist das genaue Einhalten der
Kiihlzeit unbedingt notwendig.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung: 15 Min.

Kiihlen: 2 Std.

Pro Person: 310 kcal; E9 g, F27 g, KH8 g

17.53 Marinierter Lachs mit Gurken

500 g Lachsfilet, kiichenfertig vorbereitet Salz

1 unbehandelte Zitrone 1 Salatgurke

1/4 1 trockener Weifiwein 150 g Sahnejoghurt (10 % Fett)
1/4 1 Wasser 50 g Creme fraiche

6 EL bester Weillweinessig schwarzer Pfeffer aus der Miihle
100 g Zucker 1 Prise Zucker

2 Stiicke Sternanis
6 Korianderkorner
2 klein. getrocknete Chilischoten

Zum Garnieren
einige Blitter Kopfsalat
4 zarte Lauchzwiebeln

Die Lachsfilets abspiilen, trockentupfen und in etwa 2 cm dicke Tranchen schneiden. Die
Zitrone heill waschen. Die Schale hauchdiinn abschilen, den Saft auspressen und zugedeckt
fiir die Salatsauce beiseite stellen. Wein, Wasser und Essig mit Zitronenschale, Zucker,
Sternanis, Koriander, Chilischoten und etwa 2 TL Salz aufkochen. Die Lachsstreifen
einlegen und den Topf sofort vom Herd ziehen. Den Lachs bis zum nichsten Tag in dem
Sud marinieren.

Kurz vor dem Servieren die Salatgurke schilen, halbieren und entkernen. Dann in feine
Streifen schneiden oder raspeln. Mit etwas Salz vermischt 15 Minuten ziehen lassen.
Joghurt und Creme fraiche mit dem Zitronensaft schaumig rithren. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken Die Gurkenstreifen in einem Sieb griindlich abtropfen lassen, leicht
ausdriicken und unter die Joghurtsauce heben.

Die Lachsstreifen aus dem Sud heben, auf Kiichenpapier abtropfen lassen und mit dem
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Gurkensalat anrichten. Beliebig mit gewaschenen Kopfsalatblittern und geputzten Lauch-
zwiebeln garnieren.
Dazu Toastbrot und eventuell eine Knoblauchmayonnaise reichen.

Mengenangabe: 4 Portionen

17.54 Melonen-Gurken-Suppe

1 Netzmelone 100 g Brunch Gurke-Dill-Knoblauch’
1 Salatgurke Salz
150 ml Hithnerbouillon weiler Pfeffer

Die Melone vierteln und V« der Melone beiseite legen. Den Rest entkernen und das
Fruchtfleisch aus der Schale 16sen. Salatgurke waschen, schilen, lings halbieren und mit
einem Teeloffel die Kerne herausschaben.

Melonen- und Gurkenfleisch grob wiirfeln und mit der Hithnerbouillon und Brunch mit dem
Schnellmixstab piirieren. Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und gut durchkiihlen
lassen.

Aus der restlichen Melone mit einem Kugelausstecher einige Melonenkugeln als Garnitur
heraustrennen und in die Suppe geben.

Mengenangabe: 4 Portionen

17.55 Potage aux concombres (Gurkensuppe)

1 Salatgurke 100 g roher Schinken
1 1 Hithnerbriihe Salz

2 Eier Pfeffer

2 EL Sojasofle 1 EL gehackter Dill

1 EL Speisestérke

Gurke schilen, der Linge nach halbieren, Kerne herauskratzen und Gurke in Stiicke
schneiden. Briithe ankochen, Gurke hinzufiigen und 10 Minuten fortkochen.

Eier mit SojasoBe und Speisestdrke verquirlen und unter Riihren in die Suppe geben.
Schinken in Streifen schneiden, dazugeben und 3 Minuten fortkochen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit Dill bestreuen und sofort servieren.

17.56 Saure-Gurken-Suppe
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2 Zwiebeln Pfeffer

2 Knoblauchzehen 1 EL Kiimmel

100 g Mohre 1 1 Wasser

100 g Pastinake oder Sellerie 1-2 EL getrockneter Majoran
1 kg Kartoffeln (mdglichst eine mehlige Sor- 1 Glas Saure Gurken (800 ml)
te) 200 ml Sahne

2-3 EL Butter
Butterschmalz oder Géinseschmalz
Salz

Auflerdem nach Gusto:
500 g grobes Bratwurstbrit oder
8 grobe Bratwiirste

Kartoffeln schilen und zentimetergro3 wiirfeln, ebenso Zwiebeln, Mohren, Pastinake
(oder Sellerie) etwas kleiner wiirfeln und in einem groflen Topf in Butter oder Schmalz
andiinsten. Dabei salzen, pfeffern und mit Kiimmel wiirzen. Den Majoran zwischen den
Fingerspitzen zerreiben, auch hinzufiigen. Wer befiirchtet, dass sich der eine oder andere
Gast am Kiimmel stort, hackt die Samen mit einem groflen Messer so fein wie moglich.
Wasser angieBen und jetzt alles zugedeckt etwa eine gute halbe Stunde weichkochen. Dann
mit dem Kartoffelstampfer alles soweit zerdriicken, dass eine schone Bindung entsteht.
Die Sahne angieBen und alles nochmals aufkochen. Nach Belieben jetzt Billchen von
Bratwurstbrit unterrithren und in etwa 5 bis 8 Minuten garziehen lassen.

Bisher ist es also eine ganz normale Kartoffelsuppe - ebenfalls durchaus was Gutes!

Aber jetzt kommen am Ende die inzwischen in zentimeterkleine Wiirfel geschnittenen
Gurken mitsamt dem Gurkenwasser hinein. Den Eintopf wieder erwédrmen, nochmals
abschmecken.

Am Ende frischen, fein geschnittenen Dill und/oder Schnittlauch einrithren oder erst auf
den fertig angerichteten Teller geben, damit die Krduter schon griin bleiben; das gibt der
Gurkensuppe Aroma und Farbe! Beilage: kriftiges Grau- oder Bauernbrot Getridnk: ein
Kolsch oder einfach Wasser

Mengenangabe: 6-8 Personen:

17.57 Scharfe Asia-Gurkensuppe

200 g Salatgurke 2 EL Sesamdl

1 gelbe Paprikaschote 1 TL Paprikapulver, rosenscharf
3 EL Ol Salz, Pfeffer

1 1 Gemiisebriihe 1 EL scharfe Chilisof3e

3 EL Sojasofie 1/2 Bd. Schnittlauch

1 Zitrone, Saft von

Salatgurke schilen, erst ldngs in Scheiben, dann quer in Streifen schneiden. Paprikaschote
halbieren, entkernen, abbrausen und fein wiirfeln.

Das Ol in einem Wok oder groBen Topf erhitzen. Die Paprikawiirfel darin unter Riihren
anbraten, die Gurkenwiirfel dazugeben und kurz mitbraten. Mit Gemiisebriihe abloschen.
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SojasoBle, Zitronensaft, Sesamol sowie Paprikapulver zugeben und zugedeckt ca. 3 Min.
kocheln lassen. Die Gurkensuppe mit Salz, Pfeffer sowie Chilisofle abschmecken.

Den Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und bis auf einige Halme in Rollchen
schneiden. Gurkensuppe in Schilchen verteilen, mit Schnittlauchrollchen bestreuen und
mit den iibrigen Schnittlauchhalmen garnieren. Dazu schmeckt WeiSbrot.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca.5 Min.

Vorbereiten ca. 15 Min.

pro Person ca.: 195 kcal; E3 g, F17g,KH7 g

17.58 Siifl-saure Gurken mit Mandeln

2 Salatgurken 2 EL Kapern (aus dem Glas)

3 EL Olivenol 1 TL Zucker

1 Knoblauchzehe 2 EL gehackte Mandeln

1 frische rote Chili Salz, Pfeffer

1 EL Sherry-Essig 2 EL frisch gehackte Petersilie

Die Gurken putzen, waschen und abtrocknen, anschliefend klein wiirfeln.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Gurkenwiirfel darin 4 Minuten braun anbraten. Die
Hitze reduzieren, den Knoblauch schilen und zu den Gurken in die Pfanne pressen.

Die Chilischote putzen, waschen und halbieren, anschlieBend den Stielansatz und die Kerne
entfernen und fein gewiirfelt zu den Gurkenwiirfeln in die Pfanne geben. Alles miteinander
vermischen und 3 Minuten weitergaren lassen.

Den Essig angieflen, die Kapern abtropfen lassen und dazugeben. Den Zucker und 2 El
Wasser hinzufiigen.

Die gehackten Mandeln in einer Pfanne ohne Fett unter Wenden goldbraun anrdsten. Zu
den anderen Zutaten geben und unterriithren.

Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen und zugedeckt 5 Minuten schmoren lassen. Gurken mit
der Petersilie bestreuen und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Brat- und Garzeit)
pro Portion ca.: 118 kcal /494 kJ; E1 g, F11 g, KH4 ¢

17.59 Tom Ka Gai - Thaildndische Hiihnersuppe

1 groB. Poularde (ca. 2 kg) 2-3 Zitronengraskolben
1 daumendickes und -langes Stiick Ingwer 8 Knoblauchzehen
1 groB. Stiick Galgant 3-8 Chilis (nach Gusto und Schirfe)

1-2 Finger-Ingwer 1 Zwiebel
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1 Lauchstange 1 groB3. Packung Kokosmilch (1 1 Tetrapack)
1 Bd. Koriandergriin 4 EL Fischsauce

1 klein. Pak Choi oder Chinakohl (ca. 300 g) 2-3 flache EL brauner Rohr- oder Palm-
1 klein. Blumenkohl zucker

1 klein. Brokkoli 2-3 Limetten oder Zitronen (ca. 100 ml Saft)
1 Bd. Friihlingszwiebeln 1 Bd. Thaibasilikum

Das ganze Huhn innen und auflen griindlich abspiilen und in einen gro3en Topf versenken.
Gewlirze hinzufiigen: Ingwer, Galgant, Finger-Ingwer, Knoblauch und Chili schilen bezie-
hungsweise entkernen, die Hélfte davon sehr fein schneiden und fiir spiter beiseitelegen,
den Rest mit der Zwiebel, den dunklen Teilen vom Lauch, den duBleren Blittern vom
Zitronengras, Wurzel und Stiele vom Koriander - alles grob gehackt zum Huhn geben, mit
Wasser knapp bedecken und langsam zum Kochen bringen.

Tipp: Finger-Ingwer ist bei uns - selbst im Asialaden - nicht immer zu bekommen. Dann
einfach etwas mehr normalen Ingwer verwenden.

Das restliche Zitronengras sehr fein schneiden (hauchdiinn) und zum fein gehackten
Ingwer, Knoblauch und Chili geben - diese Wiirze brauchen wir spiter fiir die eigentliche
Suppe.

Wie immer: Schaum nicht abschopfen! Der wird namlich beim Kochen dafiir sorgen, dass
die Briihe klar bleibt. Das ist zwar in diesem Fall nicht unbedingt wichtig, weil nachher
Kokosmilch hinzukommt, aber in jedem Fall nicht nur iiberfliissig, sondern auch schédlich,
weil mit dem Schaum Geschmack entfernt wird. Die Briithe nur leise ziehen lassen, niemals
kochen, weil sonst das Fleisch nicht zart, sondern hart wird.

Nach etwa einer halben Stunde das Huhn herausholen, die Briiste auslosen, den Rest wieder
in den Topf geben. Nach einer weiteren Stunde die Keulen abtrennen, das Fleisch auslosen,
Haut und Knochen zuriick in den Topf geben und nochmals eine Stunde auskochen. Ohne
Deckel, es soll die Briihe ruhig ein wenig eindampfen.

Das Fleisch unterdessen in mundgerechte Wiirfel schneiden, und die Gemiise fiir die
Einlage vorbereiten: Das Weille vom Lauch und Pak Choi in halbzentimeterfeine Streifen
schneiden. Blumenkohl und Brokkoli in Scheibchen, Streifen und Rdschen schnei-den
und im Dampf oder wenig Wasser bissfest garen. Friihlingszwiebeln putzen und in
halbzentimeterbreite Scheibchen schneiden.

Nach insgesamt gut drei Stunden die Hithnerbrithe durch ein Sieb abgieBen. Etwa einen
Liter davon zuriick in den Topf geben, Kokosmilch zufiigen und beides miteinander etwas
einkochen. Dabei die beiseitegelegten fein gehackten Gewiirze zufiigen. Am Ende mit
Fischsauce, Limetten- oder Zitronensaft und Zucker sehr kriftig wiirzen (es muss alles
zusammen im Einklang sein: Schirfe, Sdure und Siif3e).

In diesen Sud das Fleisch einlegen, die vorbereiteten Gemiise, reichlich Koriander-griin und
Thaibasilikum - grob zerzupft oder grob gehackt - zufiigen und nochmals abschmecken:
Die Suppe sollte feurig scharf, gleichzeitig zitronenfrisch und siiB-wiirzig schmecken!
Nach Gusto auch nochmal Scheiben vom Galgant, Finger-Ingwer oder Limettenschale
(typisch wire Kaffir-Limette) hinzugeben, das gibt nochmal einen extra Aromakick.
Wichtig: Die Schale wird nur grob geschnitten, denn man isst sie nicht mit, sondern fischt
sie auf dem Teller raus und legt sie auf den Tellerrand.



17.59 Tom Ka Gai - Thaildndische Hiihnersuppe 139

Beilage: Statt Brot empfehlen wir duftigen Reis, den man im Reiskocher oder in einem
dick in Decken gehiillten Topf warm halten kann.

Tipp: Wenn die Suppe zu scharf ist, auf keinen Fall mit Wasser 16schen, lieber mit
einem Joghurt-Lassi (das ist Joghurt mit einer Prise Salz und Wasser aufgemixt) oder mit
Gurken-scheiben.

Mengenangabe: 8-10 Personen:
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Gurkengemiise, [5§|
FRUEHSTUECK
Gurken-Kiwi-Drink,
Kalte Gemiisesuppe, 23]

mit kornigem

GAESTE
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Gefiillte Gurken in Kriutersauce, [50]
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Gazpacho, [TT0]
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Gemischter Salat, [73]
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Gemiise, 33|

Schweinefleisch-Gurken-Pfanne, 23]

Schweinenacken mit Schmorgurke, 26

Seezunge in Safransauce, [20]

Senfgurken, [T4]

Sommerlicher Gemiisesalat, [07]

Spreewilder Gurkenfleisch, [26]

Spreewaldgurken-Brot, 3]

SiiB-saure Gurken mit Mandeln,

SiiBsauer eingelegte Gurken oder griine
Tomaten oder Zucchini, 42]

Teufelsalat, O8]

Tofu mit Bohnensprossen und Gurke,
107

Tom Ka Gai - Thailindische Hiihner-

suppe, [137]

Tortellini Salat, O]

Tsatsiki, [103} [T04]
Tsatsiki - Griechischer Gurkensalat, [98]

Tsaziki, [104]

Uberbackene Gurkenschiffchen,
Ungarischer Gurkensalat, [99]
Ur-Raclette, 43|

Victoriabarsch mit Gurkenragout, [21]
Winzeraufstrich,

Wurstaufstrich, [

Zander auf Gurkenragout, [22]

Zuckergurken, [T4} [63]

HaAck

Gefiillte Gurken,
Gefiillte Gurkentiirmchen, [52]
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Gurkentopf mit HackfleischkloBchen,
I21]
Lammbhackfleischbéllchen mit kalter
Gurkensauce, [24]
Schmorgurke gefiillt mit Hackfleisch,
63
HACKFLEISCH
Gurken-Moussaka, [57]
HAEPPCHEN
Gefiillte Gurkenhalbmonde, [T03)]
HAUPTGERICHT
Gefiillte Gurken mit TomatensoBe, [31]
HE1ss
Gemiise- und Frucht-Salat, [73]
HERZHAFT
Spreewaldgurken-Brot, 3]
HoLLAND
Geschmorte Gurken, [T]
Gurkensuppe *Wiesmoor’, [T20]
Kohlrabi-Gurken-Rohkost mit
Roomhaas-Dressing, 03]
HunN
Backhendl perfekt mit Rahmgurkensa-
lat, [29]
Chili-Gurken-Salat, [69]
Hihnchen mit Gurkensalat, 29]
Hihnchen mit Schmorgurke, 30|
Héhnchenbrust-Salat, [97]
Hihnchengeschnetzeltes mit Gurke, [30]
Hiihnerreis Hainan, [31]

INDIEN
Gurken-Raita, [79] [102]
INDONESIEN
Indonesischer Gurken-Ananas-Salat, [97]
INFORMATION
Die Gurke: vielseitig, erfrischend und
kalorienarm, 39|
Gurken, [0} 4T]
Salatgurke (Schlangengurke), 2]
INGWER
Hiihnerreis Hainan, 3T]
Kalte Paprikasuppe mit Sellerie-Salsa,
132]

INDEX

ITALIEN

Gurkensalat, 83|
Gurkensalat mit Garnelen, [86]
Pfefferminz-Gurken-Sorbet,

JOGHURT

Gurken-Joghurt-Rahmsuppe mit Schin-
kenhornchen, [T13]
Gurken-Joghurt-Suppe mit Feta, [IT4]
Gurken-Raita, [79]
Joghurt-Gurken-Siippchen mit Nord-
seekrabben, [122]
Joghurt-Kaltschale mit Gurken, [122]
Kalte Gurken-Jogurt Suppe, [124]
Kalte Joghurt-Gurken-Suppe, [[30]

Tsatsiki, [[03]
Tsaziki, [T04]

Fruchtiger Gurkensalat,

Gefiillte Gurke, [47]

Gewiirzgurken "Hausfrauen-Art’, [T0]
Gurke mit Bratkartoffelsalat, [76]
Gurken mit Forellenfilets, 20]
Gurken-Antipasto, [TT1]
Gurken-Mango-Dip, [T0T]

JUNI

Gazpacho, [TT0]
Gefiillte Gurken mit TomatensoBe, [51]

Geschmorte Gurken mit Tomaten, [54]

Gurke mit Bratkartoffelsalat, [76]

Gurken mit Forellenfilets, 20]

Gurken-Antipasto, [TT1]

Gurken-Joghurt-Suppe mit Feta, [IT4]

Gurken-Kaltschale, [114]

Gurken-Mango-Dip, [T0]]

Gurken-Siippchen mit Gartenkrdutern,
1116

Gurkenrahmsuppe, [1 18]

Gurkensalat in Dillsahne, [83]

Kalte Joghurt-Gurken-Suppe, [130]

KAESE

Bauernsalat mit Feta-Kiise, [68)
Four S,



INDEX

Griechischer Bauernsalat, [73)]
Gurken mit Buchweizenfiillung, [56]
Kise-Gurken-Sandwich ~ mit  Wal-
nussbutter, [3]
Kiseauberginen mit Kriutersauce, [61]
Lumpesuppe - Kisesalat, 03]
Spreewaldgurken-Brot, 3]
Ur-Raclette, 43
KALB
Four S, [71]
Geschmorte Gurken, [T]
KALORIENARM
Garnelen-Gurkensuppe, [T09]
Gemiise- und Frucht-Salat,
Gurken in Kerbelsahne,
Gurken-Kiwi-Drink,
Gurkencremesuppe,
Gurkensalat mit Garnelen, [83)]
Seezunge in Safransauce, 20|
KaLr
Gazpacho, [TT0]
Gurken-Gazpacho, [T12]
Gurken-Joghurt-Suppe mit Feta, [[T4]
Gurkenshooter mit Krabben, [T19]
Gurkensuppe, [120]
Joghurt-Gurken-Siippchen mit Nord-
seekrabben, [122]
Kalte Estragon-Gurken-Suppe, [123|
Kalte Gemiisesuppe, [123]
Kalte Gurken-Basilikum-Suppe, [124]
Kalte Gurken-Jogurt Suppe, [124]
Kalte Gurken-Sauerrahmsuppe, [123]
Kalte Gurken-Suppe mit Senf, [123]
Kalte Gurkensuppe, [T26HI28]
Kalte Gurkensuppe mit Matjes, [128]
Kalte Gurkensuppe mit Minze, [129]
Kalte Gurkensuppe mit Quark-Gnocchi,
1129
Kalte Joghurt-Gurken-Suppe, [[30]
Kalte Joghurt-Gurken-Suppe mit Kapu-
zinerkresse, [131]
Kalte Mango-Gurken-Suppe, [131]
Kalte Thon-Gurken-Suppe, [132]

149

Kalte
133
KALTSCHALE
Gurken-Kaltschale, [T14]
Gurken-Pfirsich-Kaltschale, [7]
Gurkenkaltschale, [TT8]
Joghurt-Kaltschale mit Gurken, [122]
KAPER
Wurstaufstrich, (]
KARIBIK
Marinierter Gurkensalat, [96]
KARTOFFEL
Casserole aux Concombres - Gurken-
topf, 7]
Dip mit Gurke, [T0]]
Gurke mit Bratkartoffelsalat, [76|
Gurken-Kartoffelsalat, [78]
Gurken-Kartoffelsuppe, [[15]
Gurken-Mango-Dip, [T0T]
Kartoffel-Gurken-Salat, [92]
Kartoffelskins mit Gurken-Ei-Creme,
62
Schmorgurken-Pfifferling-Gemiise mit
Sesamkartoffeln, [64]
Ur-Raclette, 43|
KARTOFFELSALAT
Gurken-Kartoffelsalat, [78]
KASSELER
Schmorgurkentopf mit Kasseler, [I8]
KEFIR
Griiner Kefir, 33
KERBEL
Gurken auf Kerbelsahne, [54]
Gurken in Kerbelsahne, [77]
KeTcHup
Winzeraufstrich,
Kiwr
Gurken-Kiwi-Drink, 37
KNOBLAUCH
Kalte Paprikasuppe mit Sellerie-Salsa,
Kartoffel-Gurken-Salat, [92]
Tsatsiki, [103]
Tsaziki, [104]

Wassermelonen-Gurkensuppe,
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KOHLRABI
Kohlrabi-Gurken-Rohkost
Roomhaas-Dressing, 03]
KOTELETT
Schmorgurken mit Schweinekotelett, 23]
KRABBE
Gefiillte Gurken mit Krabben, [31]
Gurkensalat mit Krabben, [86] [87]
Gurkenshooter mit Krabben, [T19]
Joghurt-Gurken-Siippchen mit Nord-
seekrabben, [122]
KRAEUTER
Gewiirzgurken, [I0]
Glasierte Gurken mit Kréutern, [1]
Kartoffel-Gurken-Salat, [92]
Kriuter-Cornichons, [12]
Kriutermousse auf Gurke, [133]
Milde Essiggurken, [I3]
KRESSE
Gurken-Drink mit Kresse, [36]
KUERBIS
Kiirbis-Gurkensalat mit Schafskése und
Oliven, 93]
Kiirbissalat,[94]
Schnitzel natur mit Kiirbis-Gurken-

mit

Gemiise, [33]
Lacus
Marinierter Lachs mit Gurken, [134]
Lamm

Lammbhackfleischbillchen mit kalter
Gurkensauce, 24]

LaucH

Tortellini Salat, O]
LEICHT

Gurkensalat mit Sahne, [89]

Kalte Mango-Gurken-Suppe, [131]
LIMONENSAFT

Marinierter Gurkensalat, [06]
LINSE

Linsenkiichlein mit Gurken, [94]

MAERZ
Frischer Salat mit Kresse-Joghurt,

INDEX

Gefiillte Gurkenhappen, [T10]
MaA1
Gurken-Gazpacho, [T12]
Gurkenbowle mit Ginger Ale, @]
Gurkengemiise, [5§|
Kalte Gurkensuppe mit Quark-Gnocchi,
[129]
Putenbrust mit Rettich-Gurken-Sauce,
32]
MANGO
Gemiise- und Frucht-Salat,
Gurken-Mango-Dip, [T0T]
Kalte Mango-Gurken-Suppe, [131]
Mango-Gurken-Salat, 03]
MATJES
Kalte Gurkensuppe mit Matjes, [[28]
MAYONNAISE
Kellerpatsch, 3]
MEERESFRUCHT
Garnelen-Gurkensuppe, [109]
Gurkensalat mit Garnelen, [83] [86]
Gurkensalat mit Krabben, [86]
MELONE
Kalte
[133]
Melonen-Gurken-Suppe, [133]
MEXIKO
Gemiise- und Frucht-Salat, [73]
MILCH
Gurken-Kefir-Shake mit Kerbel, 36
MILCHSHAKE
Gurken-Basilikum-Shake mit Butter-
milch, 33
MINZE
Joghurt-Gurken-Siippchen mit Nord-
seekrabben, [122]
MOLKE
Gurken-Drink mit Kresse, 36|
MORTADELLA
Gurken-Rettich-Salat mit Mortadella,
80l
MUNGOBOHNENSPROSSEN
Tofu mit Bohnensprossen und Gurke,

107

Wassermelonen-Gurkensuppe,



INDEX

NACKEN
Schweinenacken mit Schmorgurke, @
NORMAL
Gefiillte Gurken, 49|
Gurken: Fruchtgemiise vom Himalaja,
41
NUDEL
Farfalle-Salat,
Tortellini Salat, O]
NUDELSALAT
Farfalle-Salat, [70]

OBsT

Fruchtig pikant im Glisli,
OKTOBER

Gurkentopf mit Hackfleischkl6Bchen,

1211

OLIVE

Griechischer Bauernsalat,
Oma

Gurkenstippe, [61]

Polnische Gurken, [14]

Senfgurken, [T4]

P1
Zuckergurken, [63]

P15
Gurkencremesuppe, [[16]

P4
Gefiillte Gurken, 49} [50]
Gefiillte Gurken in Kriutersauce, [50]
Gurken in Dillsahne, [77]
Gurken-Kartoffelsalat, [78]
Gurken-Kartoffelsuppe, [T13]
Gurkencremesuppe, [[17]
Gurkengemiise in Senf-Kapern-Sauce,

D9

Gurkensalat mit Radieschen,[T19]
Kalte Estragon-Gurken-Suppe, [123|
Kalte Gurkensuppe, [12§]

P6
Gurken-Moussaka, [57]

P8
Gurken-Moussaka,
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PAPRIKA
Gazpacho, [T10]
Griechischer Bauernsalat, [74]
Kalte Paprikasuppe mit Sellerie-Salsa,
132
Paprika-Gurken-Dip, [[03]
Sommerlicher Gemiisesalat,
Teufelsalat, O]
Wurstaufstrich, (]
PEPERONI
Winzeraufstrich,
Waurstaufstrich, [4]
PFANNENGERICHT
Gurkenpfanne, [60]
Schweinefleisch-Gurken-Pfanne, 23]
PFEFFERMINZE
Pfefferminz-Gurken-Sorbet, [7]
PFIFFERLING
Schmorgurken-Pfifferling-Gemiise mit
Sesamkartoffeln, [64]
PrirsicH
Gurken-Pfirsich-Kaltschale,
PIKANT
Dillquark, [T03]
Gurkenquark, [T03]
PiLz
Forellenpidckchen auf Champignon-
Gurkenrahm, [T9]
Schmorgurken-Pfifferling-Gemiise mit
Sesamkartoffeln, [64]
PREISWERT
Bunter Couscous-Salat, [69]
Gurken in Kerbelsahne,
Gurken-Kiwi-Drink, [37]
Gurken-Quark mit Knoblauch, [T0T]
Gurkencremesuppe, [[17]
Kiseauberginen mit Kriutersauce, [61]
Kriutermousse auf Gurke, [[33]
Sommerlicher Gemiisesalat, [07]
Tsatsiki, [T03]
PuTE
Gurkeneintopf mit Pute, [I8]
Putenbrust mit Rettich-Gurken-Sauce,
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Schnitzel natur mit Kiirbis-Gurken- Gurken-Quark mit Knoblauch, [T0T]
Gemiise, [33] SALAT
Allgduer Gurkensalat, [67]
QUARIF Apfel-Salat, [67]
Dillquark, [T03] Asia-Gurkensalat, [68]
Gurkenquark, [T03] Backhendl perfekt mit Rahmgurkensa-
Tsatsiki, [T04] lat, 29
Tsaziki, [104] Bauernsalat mit Feta-Kiise, [68]

Wurstaufstrich, A Bunter Couscous-Salat, [69]

Chili-Gurken-Salat, [69]

RACLETTE . 1-S
Ur-Raclette, [43] Eier auf mariniertem Salat,
RAFFINIERT Farfalle-Salat, [70]
Gemiise- und Frucht-Salat, [73] Fqur S, [71] '
Gurken auf Kerbelsahne, [54] FrlSCht?r S'fllat In}t Kresse?—J oghurt, |7_T|
Gurken-Kiwi-Drink, [37] Frucht%g pikant im Glisli, |Z]
Gurkensalat mit Rettich, [S8] Fruchtiger Gurkensalat, [72]
Kiseauberginen mit Kriutersauce, [61] Garte.nsalat, 72
Kalte Gemiisesuppe, @ Gemischter Salat,

Gemiise- und Frucht-Salat, [73]
Griechischer Bauernsalat,
Gurke mit Bratkartoffelsalat, [76]

Seezunge in Safransauce, 20|
Sommerlicher Gemiisesalat, [07]
Tofu mit Bohnensprossen und Gurke,

o7 Gurken in Dillsahne,
RAGOUT Gurken in Kerbelsahne, [77]
Fischragout mit Gurken, [T9) Gurken-Apfelsalat mit Thiiringer Brat-
REIS wurst, [78]
Hiihnerreis Hainan, 3] Gurken-Birnen-Salat, [TT1]
RELISH Gurken-Kartoffelsalat, [78]
Gurken-Relish, [TT] Gurken-Riucherfisch-Salat, [79]
RETTICH Gurken-Rettich-Salat mit Mortadella,
Gurken-Rettich-Salat mit Mortadella, 50
R0 Gurken-Schinken-Salat,
Gurkensalat mit Rettich, Gurken-Sellerie-Salat mit kornigem
Putenbrust mit Rettich-Gurken-Sauce, Frischkise, [80]
Gurken-Tomatensalat, [8T]
RIND Gurkensalat, [STH83]
Gurkencurry, [23] Gurkensalat {:Illf Yorrat, 12
Spreewiilder Gurkenfleisch, [26] Gurkensalat in Dillsahne, [83]

Gurkensalat mit Brot, [84]
Gurkensalat mit Dill-Sahne-Dressing,

ROTE-BETE
Rote Bete-Gurken-Salat mit Apfelspal-

ten, Niissen und Seelachs, [96] 84 )
Gurkensalat mit Friichten, [83]
SAHNE Gurkensalat mit Garnelen, [86]
Gurkencremesuppe, [[17] Gurkensalat mit Joghurt, [86]

SAHNEQUARK Gurkensalat mit Krabben, 36]



INDEX

Gurkensalat mit Minze-Buttermilch-
Dressing und Kise-Toastecken, [87]

Gurkensalat mit Radieschen, [88] [TT9)]

Gurkensalat mit Rettich, [S§]

Gurkensalat mit Sahne, 9]

Gurkensalat mit Schafkise, [89]

Gurkensalat mit Schafskise, [89]

Gurkensalat mit viel Dill,

Gurkensalat mit Wasabi und Créme
fraiche,

Gurkensalat moderne Art, [97]

Hihnchen mit Gurkensalat, 29]

Hihnchenbrust-Salat, [97]

Indonesischer Gurken-Ananas-Salat, [9T]

Kartoffel-Gurken-Salat, [92]

Kohlrabi-Gurken-Rohkost
Roombhaas-Dressing, 03]

Kiirbis-Gurkensalat mit Schafskdse und
Oliven, 03]

Kiirbissalat, [94]

Leberkise-Gurkensalat im Laugenbrot-
chen, 94

Linsenkiichlein mit Gurken, 04]

Lumpesuppe - Kisesalat, 03]

Mango-Gurken-Salat, 93]

Marinierter Gurkensalat, [06]

Marinierter Lachs mit Gurken, [134]

Rote Bete-Gurken-Salat mit Apfelspal-
ten, Niissen und Seelachs, [96]

Teufelsalat, O]

Tortellini Salat, 98]

Tsatsiki - Griechischer Gurkensalat, O]

Ungarischer Gurkensalat, [99]

SALZWASSER
Victoriabarsch mit Gurkenragout, [21]
SANDWICH

Kise-Gurken-Sandwich

nussbutter, 3]

mit

mit  Wal-
SAUER
Milde Essiggurken, [I3]
SCHAFSKAESE
Griechischer Bauernsalat,
Gurkensalat mit Schafkise, [§9]
Gurkensalat mit Schafskiise, [89]
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Kiseauberginen mit Kriutersauce, [61]
Kiirbis-Gurkensalat mit Schafskése und
Oliven, 93]
SCHINKEN
Gefiillte Gurke, [47]
Gurken in Schinken gebraten, [53]
Gurken-Schinken-Salat,
Gurken-Schmortopf, [T7]
SCHLESIEN
Gurkensalat, [82]
SCHNELL
Griechischer Bauernsalat, [75]
Gurken-Kiwi-Drink, 37
Gurken-Quark mit Knoblauch, [T0T]
Gurkencremesuppe, [[17]
Gurkensalat mit Garnelen, [83]
Tsatsiki, [103]
Ur-Raclette, 43|
SCHNITZEL
Four S,
SCHWEIN
Geschmorte Gurken, [1]
Geschnetzeltes mit feinsauren Gurken,
23
Gurkenfleisch, 24]
Schmorgurken mit Schweinekotelett, 23]
Schweinefleisch-Gurken-Pfanne, 23]
Schweinenacken mit Schmorgurke, 26
SEEZUNGE
Gurken auf Kerbelsahne, [54]
Seezunge in Safransauce, [20]
SELLERIE
Gurken-Sellerie-Salat
Frischkise, 80|
Kalte Paprikasuppe mit Sellerie-Salsa,

mit kornigem

SENF
Senfgurken, [T4]

SEPTEMBER
Fischragout mit Gurken, [T9]
Gefiillte Gurken mit Krabben, 5]
Gurkeneintopf,
Gurkensalat mit Joghurt, [86]
Zander auf Gurkenragout, [22]
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SHAKE
Gurken-Basilikum-Shake mit Butter-
milch, 33]
Gurken-Drink mit Kresse, [36]
Gurken-Kefir-Shake mit Kerbel, 36]
SNACK
Marinierter Lachs mit Gurken, [134]
SOMMER
Gurkensuppe, [120]
SORBET
Pfefferminz-Gurken-Sorbet,
SOSSE
Gurken-Mango-Dip, [T0T]
Gurken-Quark mit Knoblauch, [T0T]
Gurken-Sahne-Sauce, [102]
Tsatsiki, [T03] [T04]
SPAETZLE
Gurkengemiise mit Spétzle und Brat-
wurst, [59]
Gurkengemiise mit Spitzle und roter
Warst,
STAUDENSELLERIE
Kalte Paprikasuppe mit Sellerie-Salsa,
1132
SUPPE
Gazpacho, [TT0]
Gurken-Gazpacho, [T12]
Gurken-Joghurt-Rahmsuppe mit Schin-
kenhdrnchen, [T13]
Gurken-Joghurt-Suppe mit Feta, [[T4]
Gurken-Kaltschale, [114]
Gurken-Kartoffelsuppe, [TT3]
Gurken-Pfirsich-Kaltschale,
Gurken-Siippchen mit Gartenkriutern,
Gurkencremesuppe, [I16] [IT7]
Gurkenkaltschale, [TT§]
Gurkenrahmsuppe, [IT8]
Gurkenshooter mit Krabben, [T19]
Gurkensuppe, [TT9] [120]
Gurkensuppe *Wiesmoor”, [T20]
Gurkensuppe mit Dill, [I21]
Gurkentopf mit HackfleischkloBchen,
I21]

INDEX

Joghurt-Gurken-Siippchen mit Nord-
seekrabben, [122]

Kalte Estragon-Gurken-Suppe, [123|

Kalte Gemiisesuppe, [123]

Kalte Gurken-Basilikum-Suppe, [124]

Kalte Gurken-Jogurt Suppe, [124]

Kalte Gurken-Sauerrahmsuppe, [125]

Kalte Gurken-Suppe mit Senf, [123]

Kalte Gurkensuppe, [T26HI28]

Kalte Gurkensuppe mit Matjes, [128]

Kalte Gurkensuppe mit Minze, [129]

Kalte Gurkensuppe mit Quark-Gnocchi,
[129]

Kalte Joghurt-Gurken-Suppe, [[30]

Kalte Joghurt-Gurken-Suppe mit Kapu-
zinerkresse, [131]

Kalte Mango-Gurken-Suppe, [131]

Kalte Paprikasuppe mit Sellerie-Salsa,
[132]

Kalte Thon-Gurken-Suppe, [132]

Kalte = Wassermelonen-Gurkensuppe,
[133]

Melonen-Gurken-Suppe, [133]

Potage aux concombres (Gurkensuppe),
[135]

Saure-Gurken-Suppe, [[33]

Scharfe Asia-Gurkensuppe, [136]

Tom Ka Gai - Thaildndische Hiihner-

suppe, [137]

TAPA
SiiB-saure Gurken mit Mandeln, [137]
THUNFISCH
Fingerfood mit Kresse
Thunfisch-Héppchen, [T09]
Kalte Thon-Gurken-Suppe, [I32]
THURGAU
Lumpesuppe - Kisesalat, 03]
Toru
Tofu mit Bohnensprossen und Gurke,
107
TOMATE
Bauernsalat mit Feta-Kiise, [68)
Bunter Couscous-Salat, [69]

Gurken-



INDEX

Four S, [71]

Gazpacho, [[T0]

Geschmorte Gurken mit Tomaten, [54]

Griechischer Bauernsalat,

Gurken-Tomatensalat, [§1]

Hiihnerreis Hainan, 3T]

Kalte Gemiisesuppe, [123]

Sommerlicher Gemiisesalat, [97]

SiiBsauer eingelegte Gurken oder griine
Tomaten oder Zucchini, 42

Tortellini Salat, O8]

UNGARN
Ungarischer Gurkensalat, 99

VEGETARISCH
Bunter Couscous-Salat, [69]
Gurken in Kerbelsahne, [77]
Kiseauberginen mit Kriutersauce, [61]
Kriutermousse auf Gurke, [[33]
Sommerlicher Gemiisesalat,
Tofu mit Bohnensprossen und Gurke,

107
Tsatsiki, [T03]
VICTORIABARSCH
Victoriabarsch mit Gurkenragout, [21]
VORSPEISE
Fingerfood mit Kresse
Thunfisch-Happchen, [T09]
Garnelen-Gurkensuppe, [109]
Gefiillte Gurkenhappen, [T10]
Gefiillte Gurkenscheiben, [T11]
Griechischer Bauernsalat, [73)]
Gurken-Antipasto, [TT]]
Gurken-Birnen-Salat, [TT1]
Gurken-Ei-Carpaccio, [I12]
Gurken-Kartoffelsuppe, [TT3]
Gurken-Raita,
Gurken-Siippchen mit Gartenkriutern,
[116]
Gurkensalat mit Radieschen, [T19]
Kalte Gurken-Jogurt Suppe, [124]
Kalte Joghurt-Gurken-Suppe, [130]
Marinierter Lachs mit Gurken, [134]

Gurken-
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VORZUBEREITEN
Kalte Gemiisesuppe, [123]

WAFFEL
Dillquark, [I03]
Gurkenquark, [T03]
WALNUSS
Kise-Gurken-Sandwich
nussbutter, [3]
WEISSBROT
Kalte Gemiisesuppe, [123]
Wok
Tofu mit Bohnensprossen und Gurke,
107
WURST
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mit  Wal-
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ZUCCHINIBLUETE
Gefiillte Zucchinibliiten auf Gurkennu-
deln, 33|
ZWIEBEL
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[132]
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