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So geht’s: Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Fiir 4 Personen + 30 Min. Zubereitung + Pro Portion ca. 230 kcal, 7g E, 14 g F, 18 g KH

GURKENTALER MIT HUMMUS ¢

50g gelbe Linsen

1 Knoblauchzehe

60 getrocknete Tomaten
(in O1)

3EL Zitronensaft

2EL Tahin (Sesampaste)

veganes Fingerfood

1 Die Linsen in einem Topf mit 100 m| Wasser zum Kochen bringen.
Zugedeckt bei kleiner Hitze in ca. 12 Min. garen. In ein Sieb abgie-
Ben und abtropfen lassen. Knoblauch schilen und klein schneiden.
Tomaten abtropfen lassen und grob hacken. Linsen, Knoblauch und
Tomaten in einen hohen Riihrbecher geben. 2 EL Zitronensaft, Tahin,
Zucker und Baharat hinzufiigen und alles mit dem Pilrierstab fein

1TL Zucker pilrieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Abkiihlen lassen.
12 TL Baharat (ersatzweise

hlener Kreuzkii 2 Grar ne auslésen. Gurken putzen, waschen und quer in
Salz | Pfeffer d Scheiben (insg ca. 24 Stiick). Aus der

: Granatapfel
2 Schlangengurken
1EL gerbsteter Sesam

Mitte mithilfe eines Teeléffels einen Teil der Kerne entfernen, sodass
eine Vertiefung entsteht. Gur heiben mit iibrigem Zi

(1EL) und etwas Salz mischen. Mit der Vertiefung nach oben auf eine
Servierplatte legen. Mithilfe von zwei Teeldffeln kleine Haufchen
Hummus auf die Gurkentaler setzen. Granatapfelkerne daraufstreuen
und leicht andriicken. Mit Sesam bestreuen und sofort servieren.
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Fiir 4 Personen « 25 Min. Zubereitung 48 Std. Abtropfen + Pro Portion ca. 240 keal, 8 g E, 9 g F, 29 g KH

GURKEN-PITA-ECKEN ¢

400g Joghurt (3,8 % Fett)

1 Bio-Zitrone

1 Schlangengurke

1 TL Honig

Salz

1 Knoblauchzehe

Pfeffer

16 Datteltomaten (ersatzweise
Kirschtomaten)

2 Pita-Brote

2EL Olivenol

1TL Sumach

AUSSERDEM
Kleine HolzspieRe

sommerlich frisch

1 Ein bis zwei Tage im Voraus ein Sieb mit einem sauberen Kiichen-
tuch auslegen und iiber einen Topf hangen. Den Joghurt einfiillen,
das Tuch dariiberschlagen und etwas beschweren. Joghurt zuge-
deckt im Kiihlschrank 24-48 Std. abtropfen lassen.

2 Zitrone hei waschen und abtrocknen, Schale fein abreiben, Zit-
rone halbieren und die Halften auspressen. Gurke putzen, waschen
und lings in 8 Streifen hobeln, diese quer halbieren. Gurkenstreifen
mit 3 EL Zitronensaft und Honig verriihren, mit Salz kraftig wiirzen

3 Joghurt in einem Schélchen mit Zitronenschale und 1 EL Saft
verriihren, Knoblauch schalen und dazupressen, salzen und pfeffern.
Tomaten waschen. Brote knusprig toasten und in je 8 Stiicke schnei-
den, diese dick mit Labneh bestreichen, Gurkenstreifen einrollen
und darauflegen. Tomaten auf SpieBe stecken und mit den Gurken
auf dem Brot fixieren. Mit Ol betraufeln und mit Sumach bestreuen.

VORSPEISEN, SNACKS & SALATE



Fiir 4 Personen « 25 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 370 keal, 7g E, 19 g F, 49 g KH

MINI-TOSTADAS MIT
GURKEN-SALSA ¢

200 g Schlangengurke (ersatz-
weise Landgurke)

200 g Ananasfruchtfleisch (ge-
schalt gewogen)

1 Frithlingszwiebel

1 Jalapefio-Chilischote (rot oder
griin)

6EL Limettensaft

1 TL brauner Zucker

Salz | Pfeffer

1 reife Avocado

1 Bund Koriandergriin (ersatz-
weise Petersilie)

3 groRe Weizentortillas
(190-270g)

AUSSERDEM
Ol zum Frittieren

Topp

Aus Salsa, Avocadocreme,
gebratenen Hahnchenstreifen
oder Garnelen und 4 Tortillas
lassen sich Wraps zaubern
Tortillas in einer Pfanne kurz
anwarmen und dann fiillen

12 VORSPEISEN, SNACKS & SALATE

mexikanische Knusperecken

1 Die Gurke putzen, waschen, lings halbieren und die Kerne
entfernen. In feine Wiirfel schneiden. Das Ananasfruchtfleisch
ebenfalls fein wiirfeln. Die Frihlingszwiebel waschen, putzen
und mit dem Griin in feine Ringe schneiden. Die Jalapefio
langs halbieren, Kerne und weiBe Trennwande entfernen.

Die Hlften waschen und in feine Wiirfel schneiden. Alles

mit 3EL Limettensaft und dem Zucker verrihren, mit Salz und
Peffer kriiftig wiirzen.

2 Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Frucht-
fleisch aus der Schale I5ffeln. Avocadofruchtfleisch in einer
Schiissel mit dem restlichen Limettensaft (3 EL) mithilfe einer
Gabel oder eines StéBels fein zerdriicken. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Koriander waschen und trocken tupfen, die Blatter
abzupfen und fein hacken. Bis auf 1 EL unter die Salsa mischen.

3 Die Tortillas vierteln und mehrmals mit einer Gabel ein-
stechen. In einem Topf ca. 4 cm hoch Ol erhitzen und die
Tortillaviertel darin portionsweise bei nicht zu groBer Hitze
in ca. 30 Sek. pro Seite goldbraun frittieren, dabei mit einem
Schaumléffel nach unten driicken und einmal wenden. Auf
Kiichenpapier entfetten und im Ofen (bei 80°) warm halten.

4 Die Tostadas mit Avocadocreme bestreichen und die Salsa
darauf anrichten. Mit dem beiseitegelegten Koriander bestreu-
en. Etwas Pfeffer grob dariibermahlen, sofort servieren.




Fiir 1 Twist-off-Glas (ca. 300ml) « 25 Min. Zubereitung « 1 Std. Ruhen « 1 Std. Abkiihlen «

Gesamtmenge ca. 435 keal, 7g E, 5 g F, 87 g KH

GURKEN-CURRY-RELISH ¢

250g Schlangengurke
2 Schalotten
2Knoblauchzehen
1TL Currypulver

2TL braune Senfkorner
1% TL Salz

Klassiker fiir Hotdogs

1 Gurke putzen, schélen und fein wiirfeln. Schalotten und Knob-
lauch schalen und fein wiirfeln. Alles in einer Schiissel mit Currypul-
ver, Senfkérnern und dem Salz mischen. 1 Std. ziehen lassen.

2 Die Mischung in ein Sieb abgieBen, die Fliissigkeit auffangen.
Essig, Konfitire, Zucker und Johannisbrotkernmehl in einem Topf

75 ml Reisessig glatt riihren, aufkochen und ca. 2 Min. dicklich einkochen lassen. Die
60 April iure (fein) | und kurz mit las-
1EL Zucker sen. Gurkenmischung und Sultaninen zufiigen, noch mal aufkochen
1TL Johannist und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 10 Min. kécheln lassen.

2EL Sultaninen

2 Stangel Koriandergriin

30 EINGEMACHTES & DIPS

3 Koriander waschen, trocken schiitteln, Blitter abzupfen und fein
hacken. Topf vom Herd nehmen, Koriander unterriihren. Relish heifs
in ein sauberes Twist-off-Glas fillen, verschlieBen und abkhlen
lassen. Es passt zu Hotdogs, Burgern, Tacos oder Sandwiches, aber
auch zu indischen Reisgerichten und gegrilltem Fisch.

Fiir 4 Personen + 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 440 keal, 17 g E, 25 g F, 37 g KH

KASE-GURKEN-DIP 6

200 cremiger Salzlakenkise
(aus Kuhmilch)

200g Schmand

2 Knoblauchzehen

1EL Zitronensaft

1EL Olivensl

2TL getrocknete Minze

Pfeffer

250g Schlangengurke

2 Stangel Dill

1 tirkisches Fladenbrot

perfekt fiirs Grillbiifett

1 Den Kése gut abtropfen lassen und in eine Schiissel geben. Mit
einer Gabel fein zerdriicken. Dann den Schmand hinzufiigen. Den
Knoblauch schilen, klein schneiden und ebenfalls dazugeben.

Alles mit dem Piirierstab fein piirieren. Zitronensaft, Olivensl und
getrocknete Minze unterriihren und den Dip mit Pfeffer wiirzen. Den
Backofen auf 180° vorheizen.

2 Die Gurke putzen, waschen, langs halbieren, entkernen und fein
wilrfeln. Den Dill waschen und trocken tupfen, die Spitzen abzupfen
und fein hacken. Gurke und Dill unter den Dip riihren, kurz ziehen
lassen und evtl. noch einmal abschmecken.

3 Das Brot im heiBen Ofen (Mitte) in 8-10 Min. knusprig aufoacken.
Herausnehmen und in Stiicke brechen. Mit dem Kase-Gurken-Dip
servieren. Der Dip schmeckt auch mit Pell- oder Ofenkartoffeln,
auBerdem zu gegrilltem Hahnchen oder Gemiisesticks.

EINGEMACHTES & DIPS 31
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Fiir 4 Personen + 20 Min. Zubereitung + 15 Min. Frittieren « Pro Portion ca. 610 kcal, 12 g E, 42 g F, 46 g KH

FRIED PICKLES MIT DIP 6

FUR DIE PICKLES

1Ei (M)

100 ml Milch

100 g Weizenmehl

2EL Speisestirke

2TL Knoblauchpulver

2TL gerduchertes Paprikapulver

Salz | Pfeffer

100 g Panko (japanisches Panier-
mehl)

400 g dicke eingelegte Gewdirz-
gurken

FUR DEN DIP
100 g Mayonnaise
100g Schmand
2EL kérniger Senf
1TLK

Knusper-Soulfood

1 Fiir die Pickles in einem tiefen Teller Ei und Milch verquirlen.
In einem zweiten Teller Mehl, Speisestérke, Knoblauch- und
Paprikapulver sowie 7 TL Salz mischen und mit Pfeffer wilrzen.
Panko auf einen ditten tiefen Teller haufen.

2 Fir den Dip Mayonnaise, Schmand und Senf mit Knob-
lauchpulver und Paprikapulver verriihren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Auf vier Schilchen verteilen.

3 Die Gurken langs halbieren und mit einem sauberen Kii-
chentuch griindlich trocken tupfen. 4cm hoch Ol in einem klei-
nen Topf erhitzen. Die Gurken zunéchst in der Mehlmischung
wenden, dann durch das verquirlte Ei ziehen und zuletzt
rundherum mit Panko tiberziehen.

4 Mit einem Holzstibchen testen, ob das Ol heiB genug ist.
Steigen beim Hineinhalten sofort Blaschen auf, ist die richtige
Temperatur erreicht. Alternativ mit einem Kiichenthermometer

1 TL gerauchertes Paprikapulver
Salz | Pfeffer

AUSSERDEM
ca. 500 ml Ol zum Frittieren
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messen, bis 170° erreicht sind. Je 2-3 Gurkenhalften in das Ol
gleiten lassen und knusprig braun ausbacken, dabei einmal
wenden. Dann sofort mit einem Schaumléffel herausheben,
etwas abtropfen lassen und auf Kiichenpapier entfetten. Die
Pickles mit dem Dip servieren.




Fiir 4 Personen + 25 Min. Zubereitung + Pro Portion ca. 825 kcal, 39 g E, 47 g F, 63 g KH

HALLOUMI-SPINAT-BOWL ¢

geniale Kombi

250g Couscous

3TL Ras el Hanout

Salz

400 Schlangengurke

600 g Galiamelone

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Bund Minze

8 EL Condimento bianco
4EL Olivenol

Pfeffer

4EL gerdstete Pistazienkerne
150 g junger Blattspinat

2 Pck. Halloumi (2 225-250 )

44 WARM & UBERRASCHEND

1 Couscous in einer Schiissel mit 2 TL Ras el Hanout und % TL Salz
mischen. Mit 400 ml kochendem Wasser ibergieBen und zuge-
deckt 10Min. quellen lassen. Gurke putzen und waschen, Melone
schalen und entkernen, beides wiirfeln. Zwiebeln und Knoblauch
schalen und fein wiirfeln. Minze waschen, trocken tupfen, Blitter
abzupfen und in Streifen schneiden. Gurke, Zwiebeln, Knoblauch,
Melone, Minze, Essig und 2 EL Ol verrithren, salzen und pfeffern.

2 Pistazien grob hacken. Spinat waschen und trocken schleudern.
Halloumi abtropfen lassen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Ubriges O (2 EL) in einer Pfanne erhitzen und den Halloumi darin
von beiden Seiten in je ca. 2 Min. goldbraun braten.

3 Spinat in vier Bowls verteilen, Couscous auf eine Halfte geben,
Gurkenmix auf die andere. Halloumi mittig darauf anrichten. Mit iib-
rigem Ras el Hanout (1 TL) und Pistazien bestreuen. Sofort servieren.

Fiir 4 Personen + 25 Min. Zubereitung + Pro Portion ca. 425 kcal, 21 g E, 13 g F, 54 g KH

GURKEN-KICHERERBSEN-CURRY ¢

2 Knoblauchzehen

30g Ingwer

2 rote Paprika

2 rote Chilischoten

500 g Landgurken

400 g gegarte Kichererbsen
(aus Dose, Glas oder selbst
gegart)

2EL 0L

215 EL gelbe Currypaste

1EL brauner Zucker

400 g Kokosmilch

Salz

1 Bund Koriandergriin

2EL Limettensaft

Pfeffer

warm & wiirzig

1 Knoblauch und Ingwer schilen, fein wiirfeln. Paprika und Chilis
halbieren, Trennwénde und Kerne entfernen, Hilften waschen, Chilis
fein wiirfeln, Paprika in Stiicke schneiden. Gurken putzen, waschen,
langs halbieren, entkernen, in 5 mm dicke Scheiben schneiden.
Kichererbsen abgieBen, kalt abspiilen und abtropfen lassen.

2 Das Ol in einer Pfanne oder einem weiten Topf erhitzen. Knob-
lauch, Ingwer und Chili darin andinsten. Currypaste und Zucker
hinzufiigen, kurz anbraten. Paprika und Kichererbsen dazugeben
und kurz mitbraten. Die Kokosmilch und 200 ml Wasser dazugieBen,
leicht salzen und aufkochen. Ca. 2 Min. kochen, dann die Gurken-
scheiben dazugeben und alles zugedeckt in 6-8 Min. leise garen.

3 Koriander waschen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen und grob

hacken. Die Halfte mit dem Limettensaft unter das Curry riihren,
salzen und pfeffern und mit brigem Koriander bestreuen.

WARM & UBERRASCHEND



FRISCH, FANTASTISCH, VIELSEITIG
... DAS WILL ICH AUCH!

Ob knackiger Salat, cremiger Dip, wiirziges Dinner oder erfrischendes Eis:
all das und noch viel mehr steckt in der Gurke! Hol dir mit diesem Buch das
grine Multitalent in all seinen Facetten auf den Tisch — mal herzhaft, mal leicht,
mal iiberraschend anders. Mit wenig Aufwand und einfachen Zutaten zauberst
du vielseitige Gerichte voller Frische und Geschmack, die alle eines beweisen:
Die Gurke ist einfach genial!

Die Gurke - kulinarisch alles andere als unscheinbar!

www.gu.de
€14,99 D]
ISBN 978-3-7589-0006-8



