
 Die lästigen drei Kilo zu viel auf den Hü
 en und das Ge-
fühl, dass man sich generell etwas gesünder ernähren 
sollte, kennt sicher jeder. Bei mir heißt die Lösung ganz 

schlicht: Gemüse satt, Kohlenhydrate reduzieren. Das ist erwiesenermaßen 
das beste Mittel zum Abnehmen und bringt zusätzlich einen gesunden Vita-
minschub, den frisches Grün am besten liefert. Aber obwohl ich Gemüse 
liebe, � el es mir bisher schwer, auf Pasta oder knusprige Karto� elpu� er zu 
verzichten – doch diese Zeiten sind endlich vorbei!

 Seit ich Besitzerin eines Spiralschneiders bin, drehe ich vor Nudelglück schier 
durch: Zucchini, Möhren, Rote Bete und viele andere Gemüsesorten verwan-
deln sich mit seiner Hilfe in wunderbar vielseitige Gemüsenudeln. Damit kann 
man nicht nur bei Pastagerichten, Asia-Noodle-Bowls oder dem klassischen 
Spätzle mit Geschnetzeltem Teigwaren prima ersetzen. Die Gemüsestreifen 
verleihen Salaten und Rohkost einen völlig neuen Look und regen die Fantasie 
an: Burgerbrötchen, Wa� eln, Pu� er, Pizzaboden oder bunte Sommerröllchen. 
Da vermisst man wirklich nichts! 

   NUDELN AUF DIE SCHLANKE ART

  MIT DER »GU KOCHEN PLUS«-APP WIRD IHR KÜCHENR ATGEBER INTER AK TIV
  So einfach geht’s: Sie brauchen nur ein Smartphone und eine Internetverbindung

1. APP HERUNTERL ADEN
Laden Sie die kostenlose 
»GU Kochen Plus«-App im 
Apple App Store oder im 
Google Play Store auf Ihr 
Smartphone. Starten Sie 
die App und wählen Sie 
 Ihren Küchenratgeber aus.

2. REZEPTBILD 
 SC ANNEN
Scannen Sie das ge-
wünschte Rezeptbild 
mit der Kamera Ihres 
Smartphones. Klicken 
Sie im Display die 
 Funktion Ihrer Wahl.

3. FUNK TIONEN NUTZEN
Sammeln Sie Ihre Lieb-
lingsrezepte. Speichern 
und verschicken Sie Ihre 
Einkaufslisten. Oder nut-
zen Sie den praktischen 
Supermarkt-Finder und 
den Rezept-Planer.

RESTLOS GLÜCKLICH
 Egal, ob man sein Gemüse 
mit dem Hand-Spiralschnei-
der oder mit dem Kurbel-Spi-
ralschneider »noodelt«: Ne-
ben den langen Nudeln bleibt 
immer ein sti
 förmiges Ge-
müsestück übrig, für das man 
keine Verwendung hat. Ei-
gentlich zu schade für den 
Abfall, aber was tun damit? 
Man kann die Sticks natürlich 
als Rohkost mit Dip knabbern. 
Aber wie wär’s mal mit Gemü-
sekonfetti? Dazu den runden 
Sti
  in Scheibchen schneiden 
und im jeweiligen Gericht mit-
garen oder in einen Gefrier-
beutel geben und einfrieren. 
Sobald genug »Konfetti« bei-
sammen sind, gibt’s Suppe: 
Gemüsestücke dazu einfach 
in Brühe garen – sieht toll aus 
und � ndet sicher nicht nur bei 
Kids reißenden Absatz.

   HÖRNCHENNUDELN
 Was manchmal unabsichtlich 
passiert, lässt sich auch zum 
bewussten Prinzip wandeln: 
Werden beim Kurbel-Spi-
ralschneider die Gemüsestü-
cke hinten nicht richtig mittig 
aufgesetzt, entstehen halb-
mondförmige, kurze Nudeln. 
So lassen sich zum Beispiel 
für Gemüseeintopf auch kurze 
»Hörnchen«- oder »Gabelnu-
deln« herstellen. Einfach aus-
probieren und los geht’s!

   KLEIN UND FEIN
 Sehr kleine Gemüse eignen 
sich eigentlich nicht beson-
ders für den Kurbel-Spi-
ralschneider, zumal sie meist 
auch schnell von Hand mit 
dem Messer geschnitten sind. 
Wer aber für seinen Salat so-
wieso am Kurbeln ist, kann 
auch Zwiebeln oder Radies-
chen zu kleinen Spiralen be-
ziehungsweise zu Sicheln 
schneiden.

   IMMER SCHÖN SAUBER
 Bestimmte Gemüsesorten wie 
Rote Bete, Möhren, Kürbis und 
Süßkarto� eln hinterlassen 
Farbflecken auf Haut, Plastik 
(Spiralschneidern) oder Holz 
(Arbeitsflächen). Daher mit 
Gummihandschuhen arbeiten 
und die verunreinigten Teile 
zügig säubern. Für Spiral-
schneider am besten eine Fla-
schenbürste nehmen, da man 
sich an den scharfen Klingen 
verletzen kann.

   TIPPS & 
TRICKS

   

Mit kostenloser App zum 
Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte
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Nudelglück mit dem
       Spiralschneider

GEMÜSE-
SPIRELLI

Mit kostenloser App zum 
Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte
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Linsenbolognese bis zu knusprigen Süßkarto  el-Burgerbuns. 
Ob roh, gebraten, geschichtet oder gerollt: Mit dem Spiralschneider 

gibt’s 1a-Genuss für jede Saison und jeden Geschmack. 

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach geprü� 

Absolut alltagstauglich: Kreative Rezepte für jeden Tag

Bunte Vielfalt: Die besten Nudel-Gemüse im Überblick 

www.gu.de
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Nudelsal ate uNd sNacks16

1  Backofen auf 200° vorheizen. Die Kichererbsen in ein Sieb ab-
gießen, kalt abbrausen und abtropfen lassen. Knoblauch schälen 
und durchpressen. Die Limette heiß waschen, abtrocknen, die 
Schale fein abreiben, den Saft  auspressen.

2  Jeweils die Hälft e von Knoblauch, Limettensaft  und Öl in einer 
Schüssel mischen, dann Garam Masala, Chilipulver und die abge-
tropft en Kichererbsen zugeben, salzen, pfeff ern und alles gut 
durchmischen. Die Kichererbsen auf einem mit Backpapier aus-
gelegten Backblech verteilen und im heißen Ofen (Mitte) in 30–
40 Min. knusprig braten, dabei ein- bis zweimal durchrühren.

3  Inzwischen den Joghurt mit restlichem Knoblauch und übri-
gem Öl, 1 EL Limettensaft  und ½ TL Limettenschale verrühren, 
salzen pfeff ern und kühl stellen. Die Kräuter waschen, trocken 
schütteln, Blättchen abzupfen und nicht zu fein hacken.

4  Kichererbsen aus dem Ofen nehmen und etwas abkühlen las-
sen. Inzwischen die Gurke waschen, in Stücke mit geraden Enden 
schneiden und mit dem Sparschäler in breite Streifen hobeln, 
diese eventuell kürzer schneiden (siehe S. 5). Joghurtdressing 
und gut die Hälfe der Kräuter untermischen und mit Salz und 
Pfeff er abschmecken. Auf Teller verteilen, Kichererbsen daraufge-
ben, mit übrigen Kräutern bestreuen und servieren.

1 Dose Kichererbsen 
(ca. 240 g Abtropfgewicht)

1 Knoblauchzehe
1 Bio-Limette
3 EL Olivenöl

1 TL Garam Masala (indische 
Gewürzmischung)
2 Msp. Chilipulver

Salz | Pfeff er
150 g Joghurt

je ½ Bund Koriandergrün 
und Dill

2 Stängel Minze
1 Bio-Salatgurke

Mit knusperplus 

Für 2 Personen | 
15 Min. Zubereitung | 

40 Min. Garen
Pro Portion ca. 300 kcal, 

9 g E, 20 g F, 19 g KH

 So bekommt Gurkensalat richtig Pep: Geröstete Kichererbsen, die man in Indien in ähnlicher 
Form als scharf-würzige Knabberei liebt, sorgen hier für den Knusperfaktor.

 Wer möchte, kann zusätzlich noch ein Bund Radieschen un-
ter den Salat mischen. Die geputzten Radieschen dann auf 
dem Spiralschneider vorsichtig in kurze Nudeln raspeln und 
untermischen – das sorgt für Farbe und noch mehr Aroma!

   tipp

   GurkeNNudelsalat mit kichererBseN
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Nudelsal ate uNd sNacks26

1  Den Backofen auf 220° vorheizen. Die Kartoff eln schälen, wa-
schen, Enden gerade schneiden. Kartoff eln mit dem Spiralschnei-
der in dicke Spiralen hobeln, diese in kürzere Stücke schneiden 
(siehe S. 5). Knoblauch schälen und halbieren, eine Hälft e in eine 
Schüssel pressen und mit 2 ½ EL Öl verrühren.

2  Kartoff elspiralen vorsichtig rundum im Knoblauchöl wenden, 
sodass sie nicht brechen, aber möglichst gleichmäßig mit Öl 
überzogen sind. Auf einem mit Pergamentpapier ausgelegten 
Blech verteilen. Die Gewürze darüberstäuben, salzen. Dann alles 
vorsichtig so mischen, dass die Gewürze gleichmäßig verteilt 
sind. Im heißen Ofen (Mitte, Umluft  ist nicht empfehlenswert) in 
30–40 Min. knusprig braun backen, dabei einmal wenden.

3  Inzwischen Koriandergrün und Minze waschen und trocken 
schütteln, die Blättchen abzupfen und grob zerschneiden. Übrige 
Knoblauchhälft e fein hacken und mit den Kräutern in einen hohen 
Rührbecher geben. Seidentofu löff elweise zugeben, Limettensaft  
und übriges Öl darübergießen. Alles mit dem Pürierstab zu einem 
cremigen Dip mixen, mit Salz, Pfeff er und Chilisauce würzen.

4  Kartoff elspiralen aus dem Backofen nehmen, auf Küchenpa-
pier entfetten und etwas abkühlen lassen, dann am besten gleich 
und noch leicht warm mit dem Dip genießen.

3 festkochende Kartoff eln 
(ca. 500 g)

1 Knoblauchzehe
6 EL Olivenöl

1 ½ TL edelsüßes Paprikapulver
1 TL gemahlener Kreuzkümmel

Salz
½ Bund Koriandergrün

2 Stängel Minze
200 g Seidentofu

1 ½ TL Limettensaft 
Pfeff er

1 Spritzer Chilisauce (z. B. Sri-
racha; aus dem Asienladen)

Nicht nur für couch-Potatoes 

Für 2 Personen | 
15 Min. Zubereitung | 

40 Min. Garen
Pro Stück ca. 465  kcal, 

10 g E, 33 g F, 33 g KH

 Schmacht auf Pommes oder Chips? Kein Problem mit diesen knusprigen Spiralen, die mit 
wenig Öl im Ofen gebacken sind. Und statt Mayo gibt’s einen frischen grünen Dip.

 Wer will, kann die Spiralen auch einmal nur mit Salz, Pfeff er, 
Knoblauch und 1 EL gehackten Thymian würzen – oder an-
stelle von Kartoff eln Süßkartoff eln verwenden.

   tipp

   kNusper-spiraleN mit koriaNderdip
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Nudel, Pasta & Noodles30

1  Champignons sauber abreiben und putzen, erst in feine Schei-
ben, dann in möglichst kleine Würfel schneiden und mit einem 
großen Messer fein hacken. Zwiebel und Knoblauch schälen und 
fein würfeln. 2 EL Olivenöl in einem Topf erhitzen, darin Zwiebel 
und Knoblauch andünsten. Dann die Champignons zugeben und 
bei großer Hitze unter Rühren braun anbraten, salzen, pfeff ern.

2  Tomatenmark unterrühren, kurz mitrösten, dann die Linsen 
unterrühren und mit Tomaten und 150 ml Brühe ablöschen. Italie-
nische Kräuter dazugeben und alles bei kleiner Hitze 1 Std. zuge-
deckt garen und einkochen lassen. Gelegentlich prüfen, ob noch 
genügend Flüssigkeit im Topf ist und bei Bedarf etwas Brühe 
nachgießen, aber immer nur wenig. Am Ende sollte fast die ge-
samte Flüssigkeit aufgesogen sein.

3  Inzwischen den Backofen auf 200° vorheizen, ein tiefes Back-
blech mit Backpapier auslegen. Die Steckrüben schälen, zurecht-
schneiden und mit dem Spiralschneider zu Nudeln hobeln, diese 
kürzen (siehe S. 5). Auf das Blech geben und gründlich mit übri-
gem Olivenöl mischen, leicht salzen und pfeff ern. Im heißen Ofen 
15-20 Min. garen, dabei ein- bis zweimal mal durchrühren. Peter-
silie waschen, trocken schütteln und fein hacken.

4  Linsenbolognese eventuell noch off en 5 Min. bei mittlerer 
Hitze einkochen lassen, nochmals mit Salz und Pfeff er würzen. 
Die Hälft e der Petersilie unterrühren. Mit den Steckrübennudeln 
mischen, mit übriger Petersilie bestreuen und servieren. Dazu 
schmeckt frisch geriebener Parmesan.

120 g braune Champignons
1 große Zwiebel

1 Knoblauchzehe
3 ½ EL Olivenöl

Salz | Pfeff er
1 EL Tomatenmark

80 Belugalinsen
200 g stückige Tomaten 

 (Tetrapak)
200 ml Gemüsebrühe

1 TL getrocknete italienische 
Kräuter

2 Steckrüben (900 g)
⅓ Bund Petersilie

deft iges Wintergericht 

Für 2 Personen | 
25 Min. Zubereitung | 

1 Std. Garen
Pro Portion ca. 460 kcal, 

17 g E, 19 g F, 51 g KH

 Hier vermisst garantiert keiner das Fleisch: Lange geschmort, passt die kräft ige Pilz-Linsen-
sauce perfekt zum intensiven Aroma der Steckrübennudeln.

   steckrüBeNsPaGhetti Mit liNseNBoloGNese
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NudelN Neu iN Form54

1 Süßkartoffeln schälen, Enden gerade schneiden. Süßkartoffeln 
mit dem Spiralschneider in dünne Streifen hobeln. Mit 1 Prise Salz 
in einer Schüssel mit den Händen kräftig durchkneten und zu-
sammendrücken. Einen kleinen Teller auf die Gemüsenudeln le-
gen und diesen mit einer sauberen Konservendose beschweren. 
Die Gemüsenudeln 30 Min. Wasser ziehen lassen.

2 Das Hackfleisch salzen und pfeffern und zu 2 Pattys (à 1 cm 
Dicke) formen. Auf einem mit Öl ausgestrichenen Teller mit Frisch-
haltefolie abgedeckt 30 Min. in den Kühlschrank stellen.

3 Tomate waschen, quer in Scheiben schneiden, den Stielansatz 
entfernen. Avocado halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch 
aus der Schale löffeln. Mit Limettensaft beträufeln, grob zerdrü-
cken, mit Salz, Pfeffer, Kreuzkümmel und Chiliflocken würzen.

4 Backofen auf 200° vorheizen. Süßkartoffelnudeln ausdrücken 
und mit Küchenpapier trocken tupfen. Ei verquirlen, mit Kicher-
erbsenmehl unter die Gemüsenudeln mischen. 4 runde Plätzchen  
(à 9–10 cm ∅) daraus formen und gut festdrücken. Reichlich Öl in 
einer Pfanne erhitzen, die Plätzchen darin bei mittlerer Hitze 
beidseitig braun anbraten. Herausnehmen, auf einen mit Perga-
mentpapier ausgelegten Rost legen und im heißen Ofen (Mitte) in 
ca. 8 Min. fertig garen. Abkühlen lassen.

5 Eine Grillpfanne mit Öl ausstreichen, darin die Hackfleisch-
Pattys von jeder Seite 4–5 Min. braten, kurz ziehen lassen. Avoca-
domus auf den Süßkartoffelbuns verteilen. Auf je 2 Buns die 
Hackfleisch-Pattys platzieren, darauf die Tomatenscheiben ver-
teilen. Mit den übrigen Süßkartoffelbuns abdecken und servieren.

2 Süßkartoffeln (ca. 600 g)
Salz

300 g mageres  
Rinderhackfleisch

Pfeffer
1 Tomate

1 Avocado
1 EL Limettensaft

½ TL gemahlener Kreuzkümmel
2 Msp. Chiliflocken

1 Ei (L)
3 EL Kichererbsenmehl

Öl zum Braten
Pergamentpapier

Burgerglück

Für 2 Personen |  
75 Min. Zubereitung

Pro Stück ca. 1 030 kcal,  
48 g E, 59 g F, 77 g KH

Keiner will mehr auf Burger verzichten, wenn gebackene Süßkartoffelbuns die Basis bilden. 
Das ist wirklich die Luxusvariante des Fast-Food-Klassikers ...

süssKArToFFel-burger
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 Die lästigen drei Kilo zu viel auf den Hü
 en und das Ge-
fühl, dass man sich generell etwas gesünder ernähren 
sollte, kennt sicher jeder. Bei mir heißt die Lösung ganz 

schlicht: Gemüse satt, Kohlenhydrate reduzieren. Das ist erwiesenermaßen 
das beste Mittel zum Abnehmen und bringt zusätzlich einen gesunden Vita-
minschub, den frisches Grün am besten liefert. Aber obwohl ich Gemüse 
liebe, � el es mir bisher schwer, auf Pasta oder knusprige Karto� elpu� er zu 
verzichten – doch diese Zeiten sind endlich vorbei!

 Seit ich Besitzerin eines Spiralschneiders bin, drehe ich vor Nudelglück schier 
durch: Zucchini, Möhren, Rote Bete und viele andere Gemüsesorten verwan-
deln sich mit seiner Hilfe in wunderbar vielseitige Gemüsenudeln. Damit kann 
man nicht nur bei Pastagerichten, Asia-Noodle-Bowls oder dem klassischen 
Spätzle mit Geschnetzeltem Teigwaren prima ersetzen. Die Gemüsestreifen 
verleihen Salaten und Rohkost einen völlig neuen Look und regen die Fantasie 
an: Burgerbrötchen, Wa� eln, Pu� er, Pizzaboden oder bunte Sommerröllchen. 
Da vermisst man wirklich nichts! 

   NUDELN AUF DIE SCHLANKE ART

  MIT DER »GU KOCHEN PLUS«-APP WIRD IHR KÜCHENR ATGEBER INTER AK TIV
  So einfach geht’s: Sie brauchen nur ein Smartphone und eine Internetverbindung

1. APP HERUNTERL ADEN
Laden Sie die kostenlose 
»GU Kochen Plus«-App im 
Apple App Store oder im 
Google Play Store auf Ihr 
Smartphone. Starten Sie 
die App und wählen Sie 
 Ihren Küchenratgeber aus.

2. REZEPTBILD 
 SC ANNEN
Scannen Sie das ge-
wünschte Rezeptbild 
mit der Kamera Ihres 
Smartphones. Klicken 
Sie im Display die 
 Funktion Ihrer Wahl.

3. FUNK TIONEN NUTZEN
Sammeln Sie Ihre Lieb-
lingsrezepte. Speichern 
und verschicken Sie Ihre 
Einkaufslisten. Oder nut-
zen Sie den praktischen 
Supermarkt-Finder und 
den Rezept-Planer.

RESTLOS GLÜCKLICH
 Egal, ob man sein Gemüse 
mit dem Hand-Spiralschnei-
der oder mit dem Kurbel-Spi-
ralschneider »noodelt«: Ne-
ben den langen Nudeln bleibt 
immer ein sti
 förmiges Ge-
müsestück übrig, für das man 
keine Verwendung hat. Ei-
gentlich zu schade für den 
Abfall, aber was tun damit? 
Man kann die Sticks natürlich 
als Rohkost mit Dip knabbern. 
Aber wie wär’s mal mit Gemü-
sekonfetti? Dazu den runden 
Sti
  in Scheibchen schneiden 
und im jeweiligen Gericht mit-
garen oder in einen Gefrier-
beutel geben und einfrieren. 
Sobald genug »Konfetti« bei-
sammen sind, gibt’s Suppe: 
Gemüsestücke dazu einfach 
in Brühe garen – sieht toll aus 
und � ndet sicher nicht nur bei 
Kids reißenden Absatz.

   HÖRNCHENNUDELN
 Was manchmal unabsichtlich 
passiert, lässt sich auch zum 
bewussten Prinzip wandeln: 
Werden beim Kurbel-Spi-
ralschneider die Gemüsestü-
cke hinten nicht richtig mittig 
aufgesetzt, entstehen halb-
mondförmige, kurze Nudeln. 
So lassen sich zum Beispiel 
für Gemüseeintopf auch kurze 
»Hörnchen«- oder »Gabelnu-
deln« herstellen. Einfach aus-
probieren und los geht’s!

   KLEIN UND FEIN
 Sehr kleine Gemüse eignen 
sich eigentlich nicht beson-
ders für den Kurbel-Spi-
ralschneider, zumal sie meist 
auch schnell von Hand mit 
dem Messer geschnitten sind. 
Wer aber für seinen Salat so-
wieso am Kurbeln ist, kann 
auch Zwiebeln oder Radies-
chen zu kleinen Spiralen be-
ziehungsweise zu Sicheln 
schneiden.

   IMMER SCHÖN SAUBER
 Bestimmte Gemüsesorten wie 
Rote Bete, Möhren, Kürbis und 
Süßkarto� eln hinterlassen 
Farbflecken auf Haut, Plastik 
(Spiralschneidern) oder Holz 
(Arbeitsflächen). Daher mit 
Gummihandschuhen arbeiten 
und die verunreinigten Teile 
zügig säubern. Für Spiral-
schneider am besten eine Fla-
schenbürste nehmen, da man 
sich an den scharfen Klingen 
verletzen kann.

   TIPPS & 
TRICKS

   

Mit kostenloser App zum 
Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte
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Nudelglück mit dem
       Spiralschneider

GEMÜSE-
SPIRELLI

Mit kostenloser App zum 
Sammeln Ihrer Lieblingsrezepte

DURCHGEDREHTE GLÜCKLICHMACHER
Low-Carb-Fans und Gemüseliebhaber aufgepasst!

 Hier kommen kunterbunte, ultra-vitaminreiche Gemüsenudel-Rezepte: 
von leichter Zucchini-Carbonara über würzige Steckrüben-Spaghetti mit 

Linsenbolognese bis zu knusprigen Süßkarto  el-Burgerbuns. 
Ob roh, gebraten, geschichtet oder gerollt: Mit dem Spiralschneider 

gibt’s 1a-Genuss für jede Saison und jeden Geschmack. 

Gelingt garantiert: Jedes Rezept von GU dreifach geprü� 

Absolut alltagstauglich: Kreative Rezepte für jeden Tag

Bunte Vielfalt: Die besten Nudel-Gemüse im Überblick 

www.gu.de
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