Ein Rezept von Familienkost ®

FAM I LI E N KOST,, D E Jenny Bohme - familienkost.de

Schuttelgurken

Zutaten fir 1 grol3e Schissel:

e 1 kg Gurken

e 3 EL Zucker (oder Xucker)
e 6 EL Essig (5% Saure)

e 1TL Salz

e 2 ELDIl

e 2 Zwiebeln

e Pfeffer

optional:

¢ Vanilleschote (Mark)
e Senfkorner

Arbeitszeit: ca. 10 Minuten

Zubereitung:

1. Wasche deine Gurken grtndlich ab und schéle sie, wenn dir die Schale nicht geféllt. Bei
frischen saisonalen Gurken aus regionalem Anbau empfehle ich dir aber dringend sie
dran zu lassen, da sie die meisten Nahrstoffe und wertvolle Pflanzenstoffe enthalt, die
deinen Korper im Kampf gegen freie Radikale unterstitzen.

2. Dann schneidest du die Gurken in diinne Scheiben und gibst sie in eine grol3e Schissel
mit Deckel.

3. Verruhre den Essig mit dem Zucker, dem Salz und eventuell anderen Zutaten und giel3e

ihn Uber deine Schnellgurken.

. Verschliel3e die Schissel, schittelt sie gut durch und stell sie dann in den Kuhlschrank.

5. Gehe gelegentlich am Kihlschrank vorbei und schiittle sie gut durch.

N

Die schnell eingelegten Gurken halten sich gekihlt bis zu 5 Tagen.

e
¥

Besuch uns gern wieder auf familienkost.de und stéber in unserem Shop. [l
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