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TIPP

,/) Schéden an der Gurke kénnen vor dem Verzehr
weggeschnitten werden. Gurken mit Schimmel
oder weichen Stellen sollten allerdings nicht mehr
gegessen werden.

S Gurken sind genussfihig, wenn sie
(2" nicht auffillig unangenehm riechen ...

.. und wenn sie nicht matschig, sondern
fest sind.

@ Leichte Beschadigungen an der Gurke sind unbe-
denklich, wenn die Umgebung nicht weich ist. t '

J—
Lagerung
- Im Idealfall sollten Gurken bei kiithlen Temperaturen unter 10°C
ﬂ aufbewahrt werden.
- Im Kiihlschrank sollten Gurken im Gemiisefach gelagert und innerhalb von

ein paar Tagen verbraucht werden.

. Bereits geschnittene Gurken kénnen im Kiihlschrank in einem luftdichten
Behilter (oder in Frischhaltefolie eingewickelt) gelagert und sollten innerhalb
von 1-2 Tagen gegessen werden.

Vor- und Zubereitung

% . Gurken sollten vor der Zubereitung gut gewaschen werden, um Riickstédnde zu entfernen.
. Gurken miissen nicht geschiilt werden.

= . Gurken kénnen roh gegessen, eingelegt oder gekocht werden.

Ideen fir Mahlzeiten

Gurken sind ein Gemiise, das sich vielseitig verwenden lésst:
. In Scheiben, Wiirfel oder Stifte geschnitten, dienen Gurken als frisch-knackige Zutat fiir
Salate, Sandwiches, Wraps - oder einfach als Snack fiir zwischendurch. Zudem verleihen

Gurkenstiicke, in Wasser eingelegt, dem Getrénk eine erfrischende Note.

- Gehackte oder geraspelte Gurken eignen sich als Zutat in Aufstrichen oder Dips (z. B.
Tzatziki).

. Piirierte Gurken kénnen auch in erfrischenden Smoothies oder fiir kalte Suppen (z. B.
Gazpacho) verwendet werden.

- Eingelegte Gurken (linger haltbar) konnen als Snack oder Beilage gegessen werden.
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Tzatziki

1 Gurke grob raspeln, salzen und in ein Sieb geben. Nach etwa 15
Minuten den Saft ausdriicken. Der Saft wird weggegeben. Die
ausgepressten Gurkenraspeln in eine Schiissel geben. 2 Becher
Joghurt (gesamt 500g) und Gurkenraspeln verriithren.
4 Knoblauchzehen pressen und zusammen mit

1-2 EL Ol, Salz und Pfeffer zu den Gurken mischen.
Wer mochte, gibt noch frische Krauter oben drauf.

6 Portionen | 20 Minuten

Kalte Gurkensuppe mit Joghurt @

Tzatziki iibriggeblieben?

Einfach das restliche Tzatziki mit klein geschnittenen frischen Krautern
(z. B. Minze, Petersilie, Dill), 1/2 Gemiisesuppenwiirfel, 1 TL Paprikapulver
und einem halben Héferl Wasser in eine Schiissel geben und mit einem
Standmixer oder einem Piirierstab mixen. Bis zum Essen in den
Kiihlschrank stellen. Wer mochte, serviert die Suppe mit Gurkenscheiben
oder frischen Kriutern.

2 Portionen | 10 Minuten

Dill-Rahm-Gurken

2 Gurken langs halbieren und in dicke Scheiben schneiden. In einer gro3en Pfanne

1 Zwiebel (klein geschnitten) in 2 EL Ol 5 Minuten anbraten. Gurken sowie 1 gepresste
Knoblauchzehe, 1 Prise Salz und 1 Prise Pfeffer dazugeben und 7 Minuten diinsten.
Inzwischen 1/2 Becher Sauerrahm, 1 EL. Mehl und mit 1 Handvoll Dill mischen. Unter
die gediinsteten Gurken rithren und fiir 2-3 Minuten weiter diinsten, bis die Sauce
cremig ist. Dazu passen Salzerdépfel.

4 Portionen | 15 Minuten

Senfgurken sii3-sauer

Marmeladengléser gut waschen und mit kochend heillem Wasser ausspiilen,
ebenso die Deckel abspiilen. 5-8 Gurken (2 kg) in Scheiben schneiden,
zusammen mit 1 Zwiebel (in Ringe geschnitten) und 1 Bund frischem Dill in die
sauberen, noch heiBen Marmeladenglaser Schicht fiir Schicht legen. 2 Héferl
Wasser, 2 Héferl Essig, 1,5 Haferl Zucker (350g), 3 TL Salz und 1 EL Senfkérner
fiir 5 Min. kochen und heif3 bis 1,5 cm unter den Glasrand auffiillen. Sofort
Deckel draufgeben und festzumachen. Jetzt die Glaser in einen Topf mit Wasser
stellen und das Wasser zum Kochen bringen. Wenn das Wasser in den Glasern
blubbert, ist alles fertig und fiir einige Monate haltbar!

4-8 Gliser | 30 Minuten
1 Haferl =1 groBe
THandvoll i Tasse (250ml)

/AN Rezept fir TL = Teeloffel
Qé Restlverwertung EL = Essléffel



