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VORWORT

Dieses Buch ist als eine kreative Ver-
schnaufpause gedacht. Es versam-
melt kleine Klchenprojekte, die man
sich vornehmen kann, wenn sich un-
verhofft ein freier Nachmittag auftut,
ein wunderbar ruhiges Wochenende
vor einem liegt oder — die Kirsche auf
dem Kuchen — einige Urlaubstage Mu-
[3e zum Experimentieren schenken.
Viele Rezepte drehen sich um Spei-
sen, bei denen man vielleicht nicht auf
die Idee gekommen ware, sie selbst
zu machen: Ketchup und Senf, Musli
und Nudeln, Loffelbiskuits und Crois-
sants. Der Griff ins Supermarktregal
scheint bei diesen Produkten das
Selbstverstandlichste der Welt zu
sein. Doch ist es nicht unglaublich be-
ruhigend zu wissen, dass sich diese
Basics ganz einfach selbst herstellen
lassen? Ganz zu schweigen von den
wunderbaren Moglichkeiten, die das
selbstbestimmte  Zusammenstellen
der Zutaten bietet: lieber Cranberrys
statt Rosinen im Musli? Der Korper
wehrt sich gegen Gluten? Der Ket-
chup soll nicht hauptsachlich aus Zu-
cker bestehen? Alles kein Problem fur
Selbermacher!

Apfelstrudel und Pflaumenmus kennt
man vielleicht aus der grof3elterlichen
Kiche, wo haufig nach Gefuhl ge-
kocht, gebacken und eingelegt wurde.
Diejenigen, die das Glick haben,
Omas Rezepte auf verblichenen Zet-
teln zu besitzen, kennen wahrschein-
lich auch vage Anleitungen wie: ,So
viel Mehl zugeben, bis der Teig sich
richtig anfahlt.” Oder: ,Bei mittlerer
Hitze backen, bis der Kuchen fertig
ist.” Auch wenn uns solche Angaben
im ersten Moment womaoglich ratlos
dastehen lassen, vermitteln sie doch
etwas ganz Wichtiges: Kuchengerate
und Anweisungen helfen, aber man
darf und sollte auch seinen Augen
und seinem Gefuhl vertrauen. So kann
einem ein Zuckerthermometer genau
anzeigen, wann das Karamell fertig ist,
aber fur manche Dinge, z.B. wie sich
Hefe- oder Brotteig anflUhlen sollte,
muss man einfach ein Gefuhl entwi-
ckeln. Und man wird es entwickeln.

Neben dem Alltaglichen und dem
Altbekannten finden sich Rezepte fur
fermentierte Lebensmittel, z. B. Kom-
bucha, Salz-Dill-Gurken, Sauerteig
oder auch Salzzitronen. Fermentation
ist der grof3e Abenteuerspielplatz der
Selbstmacher, alles ist moglich. Wenn
es gelingt, bringen die Ergebnisse

einen vor Stolz zum Strahlen und man
liebdugelt schnell mit gewagteren
Kombinationen. Doch wie auf jedem
richtig  abenteuerlichen  Spielplatz
kann man auch hier auf die Nase fal-
len, denn das Ferment lebt und hat
mitunter seinen eigenen Willen. Im
schlimmsten Fall macht man es ka-
putt. Aber einen richtigen Abenteurer
kann das nicht abhalten! Aufstehen
und noch mal versuchen, denn Durch-
haltevermogen, Geduld und Offenheit
fur neue Geschmacksrichtungen sind
Trumpf beim Fermentationsvergnu-
gen!

Einige Rezepte zahlen zum Thema
.Neuland in Sicht!”. Von manchen hat
man womoglich noch nie etwas ge-
hort, z.B. Kichererbsen-Tofu, Kokos-
joghurt oder Knoblauch-Confit. An an-
deren wollte man sich immer schon
einmal selbst versuchen, man ist nur
noch nie dazu gekommen, z. B. Maca-
rons, Sushi oder Gravlax. Jetzt ist der
richtige Augenblick! Und wieder an-
dere sprechen Jager und Sammler,
Mischer und Morser an. Ob herrliche
Gewdlrzmischungen, kostliche Tees
aus selbst gesammelten Krautern,
Nussmus mit Kick, Aufstriche oder
Currypasten, hier kann ganz tief in die
Kreativitatskiste gegriffen werden.

Und wer die doppelte Menge macht,
hat gleich ein wunderbares Geschenk
fUr liebe Freunde.

Ein Wort zu den Zutaten: Fur die Re-
zepte in diesem Buch empfehlen sich
meistens Bio-Produkte und saisonales
Gemuse. Zum einen begrindet sich
darin die Motivation, die hinter vielen
der vorgestellten  Klchenprojekte
steht: Namlich, es einen Hauch bes-
ser, aromatischer und letztendlich ge-
sunder machen zu wollen, als es die
Fertigprodukte aus dem Supermarkt
haufig sind. Die Verwendung von un-
behandelten, saisonalen Zutaten geht
mit diesem Anspruch Hand in Hand.
Ein weiterer Grund ist, dass man auf
der Suche nach speziellen Zutaten,
z.B. probiotischem Pulver, im Biola-
den am ehesten fundig wird.

Und zu guter Letzt dreht es sich haufig
um lebende Kulturen wie bei Kombu-
cha, Ginger Beer, Joghurt, Salzzitro-
nen, Kimchi und Dill-Gurken. Um sie
am Leben zu erhalten, sollte man Che-
mie vermeiden, die den Fermenta-
tionsprozess storen und Organismen
wie den Kombucha-Pilz toten kann.
Oder positiv ausgedrlckt: Viele dieser
Projekte gelingen mit unbehandelten
Produkten am besten.
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FRUHSTUCK)-
KNUSPER

¥ LEICHT @ CA. 50 MIN.

Der knusprige Bruder des Muslis erfullt die Kiche mit herrlichem Duft,
beschert uns ratzfatz Frihstlcksglick und lasst sich zwischendurch
gerne mal einfach so wegknabbern. Und das Beste: Der Kreativitat sind
bei Granola keine Grenzen gesetzt! Wer es clean mag, folgt einfach dem
Grundrezept, Exotik-Fans mischen Kokoschips und Mangopuree unter,
SuRschnabel erhohen die Menge an Trockenfrichten und Freunde des
wurzigen Genusses pimpen ihr Granola mit Zimt, Kardamom oder Ing-
wer.
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GRANOLA

Fur ca. 8 Portionen
150g Trockenfrichte
nach Wahl*

300 g kernige Haferflocken
250g Mischung aus
Mandeln,Nussen und
Kokoschips

50 g Mischung aus Ker-
nen und Samen

100 ml zerlassenes
Kokosol

80 ml Ahornsirup

1TL Zimt

1TL Vanilleextrakt

2 TL Meersalz

1 Trockenfrichte, die mitgebacken
werden sollen, in heiRem Wasser ein-
weichen. Solche, die sich nicht gut
einweichen lassen, werden nach dem
Backen untergemischt, sie wurden
im Ofen sonst schnell verbrennen.
Den Backofen auf 150 °C vorheizen,
ein Blech mit Backpapier auslegen.

0 Haferflocken mit der Mandel-Nuss-
Kern-Mischung in einer Schussel mi-
schen. In einem Schalchen das Kokos-
ol mit Ahornsirup, Zimt, Vanilleextrakt
und Salz verquirlen. Zu den Haferflo-
cken gielRen, alles gut vermengen.

3 Die Trockenfriichte abgiel3en und
unterheben. Die Masse auf dem
Backblech verteilen und in 30-40
Min. goldbraun backen. Dabei alle 10
Min. durchmischen und einmal das
Blech wenden. Das Granola vor allem
in den letzten 10 Min. im Auge behal-
ten, denn es wird schnell zu dunkel.

Y Herausnehmen, evtl. Trockenfrich-
te untermischen und alles vollstandig
abkthlen lassen. Granola in Schraub-
glasern aufbewahren.

Pro Portion:

563 keal, 35 gF 43gKH,9gB, 14gE

BAUMCHEN, WECHSLE DICH!
Kombiniere, was dir schmeckt. Die Zu-
taten misst du am besten nach Volu-
men ab, damit das Mischverhaltnis
stimmt. Auf 6 Teile trockene Zutaten
(600 ml) kommmt 1 Teil flssige Zutaten
(50ml Ol + 50ml StRungsmittel) so-
wie Trockenfrichte nach Wahl.

*Trockenfrichte:

Einweichen und mitbacken:

Rosinen, Cranberrys, Gojibeeren, Kir-
schen, Blaubeeren, Aprikosen

Nach dem Backen zuftgen:

Datteln, Apfelringe, Pflaumen, Fei-
gen, Maulbeeren, Ananas, Mango,
gefriergetrocknete Erdbeeren und
Himbeeren

Statt Haferflocken:

Dinkel, Kornmischung (z.B. mit Erd-
mandel, Weizen, Gerste, Einkorn)

Mandeln und Nusse:

Mandeln, Cashewkerne, WalnUsse,
Haselnlsse, Pekannusse, Paranusse,
Pistazien, Macadamianusse, Erdnusse

Samen und Kerne:

Pinienkerne, Sonnenblumenkerne,
Kurbiskerne, Leinsamen, Sesamsa-
men, Mohnsamen, Hanfsamen

Statt Kokosol:
Olivenol, Rapsol, Traubenkernol, Ghee,
Butter

Statt Ahornsirup:

Honig, Kokosblutensirup, Agaven-
dicksaft, Reissirup, Dattelsirup, Apfel-
oder Birnendicksaft, Zuckerriben-
sirup, eingeweichte und pdurierte
Trockenfrlchte oder Fruchtmus (z. B.
aus Banane, Mango, Maracuja oder
Apfel)

Aromakicks:

Vor dem Backen zuflgen:
Bio-Zitronenabrieb, Bio-Oran-
genabrieb, Kakaopulver, ge-
mahlener Ingwer, gemahle-
ner Kardamom, Kurkuma,
Fenchelsamen, Rosmarin
Nach dem Backen zufligen:
Kakao-Nibs, weilde oder
dunkle  Schokostuickchen,
getrocknete Rosenbluten
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DIE NEVESTE
SCHOTE

64

¥ LEICHT @ CA. 15 MIN. + 5 TAGE FERMENTATION

Sriracha ist die thailandische Antwort auf Tabasco, eine wurzige Chili-
sauce, die vom Avocado-Toast bis zur Suppe nahezu jedem Gericht auf
die Sprunge hilft. Sie wird fermentiert, was in ihrem Fall einfach bedeu-
tet, dass man sie 5 Tage in den Schrank stellt und anschliefsend wahl-
weise roh lasst oder vor der Weiterverwendung kocht. Das Kochen hat
den Nachteil, dass ein Teil der durch die Fermentation entstandenen
wertvollen Enzyme und Bakterien verloren geht. Dafur bekommt die
Chilisauce durch das Erhitzen eine samigere Konsistenz und hélt sich
langer. Der Selbermacher entscheidet selbst.
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SRIRACHA

Far 150-200 ml

3009 rote Chilischoten
(z. B. rote Jalapenos)
25g Knoblauch, geschalt
12 EL brauner Zucker
1% TL Meersalz

60 ml Reisessig

AulRerdem:

Blitzhacker oder Purierstab
sterilisiertes Glas

feines Sieb

Trichter

sterilisierte Flasche

1 Die Stiele der Chilischoten entfer-
nen, den griinen Ansatz an der Scho-
te lassen (nach Belieben konnen die
Chilis auch komplett entkernt wer-
den, das macht sie deutlich milder).

?. Die Chilischoten mit Knoblauch,
Zucker, Salz und 40 ml \Wasser in ei-
nem Blitzhacker sehr fein purieren. In
das Glas fullen, den Deckel nur leicht
zudrehen, nicht fest verschlieRen, da-
mit bei der Fermentation entstehende
Gase entweichen konnen! An einem
dunklen Ort, z.B. im Kuchenschrank,
5 Tage ruhen lassen. Jeden Tag mit
einem Loffel einmal durchrthren. An-
schlieflend den Reisessig unterrih-
ren.

3A Fur die rohe Variante die Chili-
masse durch ein feines Sieb passie-
ren und in eine Flasche fullen. Die
Chilireste dabei so grundlich wie
moglich ausdriicken. Die rohe Srira-
cha halt sich im Kihlschrank mehrere
Wochen.

3B Fiir die gekochte Variante die Chi-
limasse ebenfalls durch ein feines
Sieb, aber direkt in einen kleinen Topf
passieren. Die Chilireste dabei so
grundlich wie moglich ausdricken.

Die Sauce 5-10 Min. bei mittlerer Hit-
ze einkochen, anschlieRend in eine
Flasche fullen, sie hélt sich (ungeoff-

net) bis zu einem Jahr.

Pro EL:
15kcal, 0gF, 3gKH,0gB,0gE

T I P P Wer es fruch-

tig mag, ersetzt den Essig
durch Ananassaft. Die ausge-
drickten Chilireste sind tbri-
gens ein schones Wurzmittel
und mussen nicht wegge-
worfen werden. Man kann
sie entweder in einem Tee-
beutel mitkochen (z. B. im
Chili con Carne) oder man
trocknet sie ca. 2 Std. bei
80°C (Umluft) im Backofen.
Zwischendurch immer mal
die Backofentur offnen, da-
mit die Feuchtigkeit entwei-
chen kann. (Vorsicht! Die
Dampfe konnen in den Au-
gen brennen!) Die vollstandig
getrockneten Chilis in einem
Glaschen aufbewahren und
nach Belieben zum Verfei-
nern verwenden.
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MORGEN),
9:30 iN PARIS

¥ ¥ ¥ SCHWIERIG @ UBER 3 TAGE VERTEILT CA. 1,5 STD.

Regel Nr. 1: Wer Croissants backen mochte, muss auf seinen Teig horen.
Wenn der sagt, er hat keine Lust mehr, beim Ausrollen also immer
wieder zurtckspringt, sollte man einfach ein Pauschen machen. Er ent-
spannt sich, wir entspannen uns, und weiter geht's. Man darf Croissant-
Teig nicht hetzen.

Regel Nr. 2: Sowohl Backer als auch Teig mussen cool bleiben. Der
Croissant-Teig und die Butter lagern daftur im Kuhlschrank, der Backer
wahlt fur seine Aktion einen kihlen Tag, bleibt gemutlich in der \Woh-
nung und stellt sich die Uhr, wann er und sein Teig sich wieder zum
Téte-a-Téte in der Kiche treffen.
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CROIS-
SANTS

Fur ca. 16 Stlck

21 g (Y2 Warfel) Frischhefe
125 ml Milch

500g Mehl + etwas extra
20 g weiche Butter, in
Flockchen

60 g Zucker

1% TL Salz

250 g kalte Butter

1 Ei

1 Die Hefe in Milch aufldsen, mit
125 ml lauwarmem Wasser verrihren.
Das Mehl in eine Schissel geben, die
Butter mit den Fingerspitzen einarbei-
ten. Zucker und Salz zugeben, kurz
verrthren. Hefe-Milch-Mischung zu-
giefsen und alles mit den Handen ver-
kneten, bis gerade so ein glatter Teig
entsteht. Leicht bemehlen und zu
einem Rechteck flach drucken. In
Frischhaltefolie gewickelt Uber Nacht
im Kuhlschrank ruhen lassen.

0 Am nachsten Tag die kalte Butter
quer halbieren. Die flachen, recht-
eckigen Scheiben nebeneinander in
die Mitte eines Backpapierbogens le-
gen und das Papier so dartberfalten,
dass die Butter in einem Packchen
(17 x 17 cm) liegt. So glatt rollen, dass
die Butter das Quadrat gleichmafig
ausfullt. Kihlen.

3 Den Teig auf der leicht bemehlten
Arbeitsflache zu einem groRen Qua-
drat (26 x 26 cm) ausrollen. Die Butter
so darauf platzieren, dass die Ecken
zu den Seiten des Teiges zeigen. Die
Teigecken zur Mitte hin Uber die But-
ter legen, sodass wieder ein Quadrat
entsteht.

T ' P P Croissants

lassen sich sehr gut einfrie-
ren. Am Besten lasst man
die ungebackenen Hornchen
nach Schritt 7 nebeneinan-
der anfrieren und packt sie
spater in Gefrierbeutel oder
geeignete Gefrierdosen. Bei
Bedarf Uber Nacht im Kuhl-
schrank auftauen und wie
beschrieben fortfahren.
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4 Nun den Teig ausrollen und falten.
Zunachst mit wenig Druck zu einem
Rechteck (ca. 20 x 60cm) ausrollen.
(Falls der Teig sich nicht mehr gut
ausrollen lasst, in Folie wickeln und
10 Min. im KUhlschrank ruhen lassen.
Ansonsten konnte er reifden und die
Butter wurde austreten.) Das uber-
schissige Mehl mit einem Pinsel ent-
fernen. Den Teig gedanklich dritteln.
Das linke Drittel zur Mitte falten, das
rechte Drittel darlber, sodass der
Teig in drei Lagen Ubereinanderliegt.
30 Min. kuhlen.

§ Den gefalteten Teig um 90° (also
mit einer der offenen Seiten zu sich)
drehen. Den Teig wie oben beschrie-
ben erneut ausrollen und falten und
weitere 30 Min kihlen. AnschlieRend
den Teig wieder um 90° drehen und
nochmals ausrollen und falten. Uber
Nacht im Kuhlschrank ruhen lassen.

6 Den Teig zu einem Rechteck (20 x
110cm) ausrollen. Die Rander grof3-
zUgig mit einem scharfen Messer
begradigen), Teigreste aufheben. Das
Rechteck in 16 Dreiecke schneiden.
Jeweils das breite Ende in der Mitte
ca. 2cm einschneiden.

7 Die Dreiecke mit den Handen
sachte etwas lang ziehen. Die kurze
Seite leicht auseinanderziehen, einen
kleinen Streifen Teigrest quer hinein-
legen, dann das Dreieck zu einem
Hornchen rollen. Auf mit Backpapier
belegte Bleche geben.

8 Das Ei mit 1EL Wasser verquirlen
und die Croissants damit bestreichen,
den Rest beiseitestellen. Dabei mog-
lichst nicht die Schnittkanten verkle-
ben, damit der Teig schon aufblattern
kann. Die Croissants 2 Std. bei Zim-
mertemperatur (nicht zu warm!) ge-
hen lassen.

9 Den Backofen rechtzeitig auf
200°C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
Die Croissants erneut mit der Ei-Was-
ser-Mischung bestreichen und in ca.
15 Min. im Ofen goldbraun backen.
Leicht abklhlen lassen und die Crois-
sants lauwarm genief3en.

Pro Stuck:
265kcal, 15g F 28gKH, 1gB,4gE
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NQ(H
MEHR $SUSSE
FROCHTCHEN

120

* ¥ mitte © 1,5-3 sTD.

Wahrend Beeren sich wunderbar zu Marmelade verarbeiten lassen, ist
Steinobst wie dafur gemacht, im Ofen zu suflem Mus eingekocht zu
werden. Zwetschgen, Pflaumen und Aprikosen sind die Spitzenkandida-
ten! Die Quitte ist fir manche ein wenig herausfordernd, aber wer sich
an ihre harte Schale wagt, kann sich GUber Marmelade ,zum AnbeiRen”
freuen. Und statt zum Butterbrot isst man das Quittenbrot am besten zu
herzhaftem Kase.
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QUITTEN-
BROT

Far ca. 350“9
1TL Ol

800 g Quitten

Saft von 12 Zitronen
2 Gewdlrznelken

1 Zimtstange

1 Sternanis

2209 brauner Zucker

Aulerdem:
evtl. Sieb
Frischhaltedose

1 Eine Auflaufform (ca. 20 x 20cm)
mit dem Ol fetten. Die Quitten wa-
schen, mit einem Tuch grundlich ab-
reiben, entkernen und das Frucht-
fleisch wdrfeln. Mit der Halfte des
Zitronensafts und den Gewdrzen in
einen Topf geben. Mit Wasser bede-
cken und aufkochen.

1 Die Quitten in 40-50 Min. weich
kochen. Die FlUssigkeit abgieRen und
auffangen. Sie wird fur dieses Rezept
nicht gebraucht, schmeckt aber ge-
kUhlt und leicht gesuRdt sehr lecker.

3 Die Gewdrze entfernen. Die Quit-
ten zurtck in den Topf geben und
purieren. Nach Belieben durch ein
Sieb streichen. Den Zucker zugeben
und die Masse in 30-40 Min. dick
einkochen. Dabei haufig umrihren.

Y In die Form streichen und abkiihlen
lassen. Das Quittenbrot In einer ver-
schliefbaren Dose im Kuhlschrank
aufbewahren. Es halt sich monate-
lang.

Pro Portion (bei 15 Portionen):
83kcal, 0gF, 17gKH,3 gB,0gE

1 Den Backofen auf 175°C (Umluft)
vorheizen. Die Frichte vierteln und
entsteinen. In einen Topf geben und
abgedeckt in ca. 10 Min. weich ko-
chen. Soll das Mus feiner werden,
mit einem Stabmixer purieren.

1 mit 3 des Zuckers, Nelken und
Zimt vermengen und in eine Auflauf-
form geben. Das Mus sollte mind.
4cm hoch in der Form stehen.

3 In den Backofen geben, wahrend-
dessen die Tur alle 10 Min. offnen,
damit die Feuchtigkeit entweichen
kann. Nach 30 Min. die Halfte des Ub-
rig gebliebenen Zuckers unterrihren
und das Mus 30 Min. weitergaren.
Dann den restlichen Zucker zugeben
und das Mus weitere 45-60 Min. ein-
kochen.

H Ob das Mus fertig ist, lasst sich
leicht testen: Wenn man das Ende ei-
nes Kochloffels durch das Mus zieht,
sollte es nicht zusammenflieRen. Das
fertige Mus in heilde, sterilisierte
Glaser fullen und abkihlen lassen.
Ungeoffnet halt es sich monatelang.

Pro TL:
30kcal, 0gF 6gKH, 1gB,0g E

PELAUMEN-
MU$ WIE
BEI OMA

Fur 2 Glaser a 250 ml
2kg Zwetschgen

oder Pflaumen

50-300 g Rohrohrzucker
(je nach Sauregehalt
der Frlchte)

6 Gewdlrznelken

2 Zimtstangen

T l P P Verwendet

man statt Zwetschgen
sUfere Pflaumen, reichen
50 g Zucker. Verdoppelt
man die Menge und steht
das Mus entsprechend
hoch in der Form, kann
sich die Garzeit bis zu

5 Std. verlangern.
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ERDNUSS-
SCHOKO-
RIEGEL

Fur ca. 5 Riegel

Karamellschicht:

4 Medjoul-Datteln,
entsteint

1 EL Mandelmus

1TL Ahornsirup

1 Msp. Bourbon-
Vanillezucker

1 Prise Salz

35 g gerostete, unge-
salzene Erdnusskerne

Nougatschicht:
159 (ca. 6 TL) Kokosmehl

3EL Ahornsirup

2 EL cremige
Erdnussbutter

2 EL Cashew- oder
Mandelmus

AulRerdem:
75 g Zartbitterschokolade
1TL Kokosol

1 Eine verschlieRbare, tiefklhlgeeig-
nete Dose (ca. 12 x 10cm) mit Back-
papier auskleiden. Fur die Karamell-
schicht die Datteln in einem Blitzha-
cker oder mit dem Stabmixer cremig
purieren. Mandelmus, Ahornsirup,
Vanillezucker und Salz untermischen.
Die Erdnusse grob hacken und zuge-
ben. Die Masse in die Form geben,
glatt streichen und kurz in das Ge-
frierfach stellen.

1 Fir die Nougatschicht alle Zutaten
grundlich vermischen und auf die Ka-
ramellschicht streichen. Die Form
verschlieRen und die Masse mind. 2
Std. tiefkuhlen.

3 Die Schokolade fein hacken. Die
Halfte mit dem Ol Gber dem heien
Wasserbad schmelzen. Vom \Wasser-
bad nehmen und die restliche Scho-
kolade unter Ruhren darin schmel-
zen.

H Die Nussmasse aus dem Gefrier-
fach nehmen und mit einem scharfen
Messer in 5 Riegel schneiden. In der
Schokolade wenden und auf einem
Kuchengitter vollstandig trocknen
lassen. Die Riegel im Gefrierfach oder
im Kuhlschrank aufbewahren. Vor

dem Genuss ca. 20 Min. antauen las-
sen. Sie halten sich im Kuhlschrank
ca. 4 Tage und im Gefrierfach ca. 8
Wochen.

Pro Stuck:
336kcal, 22g F 24gKH,4gB,9gE
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GRUSSE
AU DEM
SPREEWALD

¥ LEICHT @ 40-50 MIN. + CA. 5 TAGE FERMENTATION

Das Einlegen von Gurken in Salzlake ahnelt der Herstellung von Sauer-
kraut. Durch die Fermentation wird das GemuUse einerseits haltbar ge-
macht, andererseits entstehen Nahrstoffe, die dem Darm guttun und
das Immunsystem unterstutzen.

Es werden dafur Einlegegurken verwendet, die in den Sommermonaten
auf dem Wochenmarkt oder im turkischen Supermarkt erhaltlich sind.
Gern gesehene Partner sind Knoblauch und vor allem Dillblaten, die mit
etwas Gluck genau neben den Gurkchen feilgeboten werden. Falls
nicht, tut es auch der Dill selbst.
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SALZ-
DiLL-
GURKEN

1kg Einlegegurken von
ahnlicher GrolRe

1 Knoblauchknolle

ca. 3 Dillbliten

3-4 Wein-, Johannisbeer-,
oder Kirschblatter (alterna-
tiv ein Stlck Meerrettich)
1-1 %2 EL unraffiniertes
Meersalz (nicht jodiert!)

Aulerdem:

GargefaR mit weiter Off-
nung aus Ton oder Glas
(Fassungsvermogen 2-31)
oder mehrere kleine
Glaser (Fassungsvermo-
gen 11)

Tuch zum Bedecken
Gummiband
Schraubglas zum Lagern
der Gurken

1 Die Gurken sehr griindlich wa-
schen, evtl. abbursten und fur 30
Min. in eiskaltes Wasser legen. Be-
schadigte Gurken aussortieren. Den
Stiel entfernen, dabei die Gurke aber
nicht anschneiden. Die Knoblauchze-
hen vereinzeln und schalen. Die Stie-
le der Dillbluten etwas kurzen.

1 Die Weinblatter auf den Boden des
Gargefaltes oder der Glaser legen.
Darauf im Wechsel Gurken, Knob-
lauch und Dillbluten dicht schichten,
mit Gurken abschliefsen. Das Salz in
11 Wasser auflésen. Uber die Gurken
giel3en, sie mussen — auch wahrend
der Fermentation — vollstandig be-
deckt sein.

3 Eine Untertasse o.A. zum Be-
schweren auf die Gurken legen, sie
wulrden sonst mit der Zeit an die
Oberflache steigen (Schimmelge-
fahr!). Das Gefald nicht zu stark fullen,
sonst konnte die Flussigkeit durch die
entstehenden Gase Uberlaufen. Zur
Sicherheit das Glas in einen tiefen
Teller oder eine Auflaufform stellen.

H Das Gefak mit einem Tuch bede-
cken, mit einem Gummi fixieren und
die Gurken fur ca. b Tage bei Zimmer-

temperatur fermentieren lassen. Je-
den Tag prufen, ob die Gurken noch
mit Lake bedeckt sind. Wenn der ge-
wunschte Fermentationsgrad erreicht
ist, die Gurken in ein sauberes
Schraubglas fullen und im Kuhl-
schrank aufbewahren. Sie halten sich
ca. 6 Monate.

Pro 100g:
13kcal, 0gF, 2gKH, 1gB,1gE

T I P P Ganz wichtig

beim Fermentieren ist die
Sauberkeit der Gurken und
des GargefalRes, damit sich
kein Schimmel bildet. Keine
Sorge, wenn nach einigen
Tagen auf der FlUussigkeit ein
weiler Belag entsteht, er ist
nicht schadlich und kann ab-
geschopft werden.

Die tanninreichen Weinblat-
ter bzw. der Meerrettich sor-
gen dafur, dass die Gurken
knackig bleiben.
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