Gurken - Spaghetti - Salat

Kategorien:  Vorspeise, Kalt, Salate, Spaghetti, Nudeln
Zutaten fur: 4 Portionen

1 Qurke; a ca. 400 g
Sal z
350 Gramm Spaghetti
1 Essl. divenoe
VI NAI GRETTE
3 Essl. divenoe
2 Essl. Wi sswei nessig
1 Essl. Mttel scharfer Senf
Pf ef f er
50 Gramm Ensteinte schwarze Aiven
25 Gramm Pi ni enker ne
2 Hart gekocht e Ei er
2 Est ragonzwei ge

Anleitung:

Di e Gurke duenn schael en und das Fruchtfleisch mt dem Sparschael er
laengs in feine Streifen schneiden, bis nur noch der kernige Tei
uebrig ist. In eine Schuessel geben, Salz darueberstreuen und
zugedeckt ziehen | assen

Spaghetti in reichlich Sal zwasser al dente kochen. Kalt abschrecken
abtropfen und mt dem Cel verm schen

Cel, Essig und Senf verruehren und mt einigen Urdrehungen Pfeffer
wuerzen. Aiven, Pinienkerne und Ei er einzeln feinhacken
Estragonbl aetter mt der Schere in feine Streifen schneiden. Alles
mt der Sauce verm schen

@irken von Hand gut auspressen. Mt den Spaghetti und der
Vi nai grette verm schen

Dazu passt kalter Braten, kalter Hackbraten, kaltes Suppenhuhn
Wirst, Fl ei schkaese, Kaese.

Di e Gurke

Die Gurke ist ein uraltes Kulturgewaechs, sie soll in Indien

ei nhei m sch sein und dort den Menschen schon vor 3000 Jahren als
Nahrung gedi ent haben. Aus aegypti schen Tenpel fresken wei ss man

dass @irken schon 2000 Jahre v.Chr. dort angebaut wurden. Im 8
Jahrhundert n. Chr. kam die Gurke aus dem byzantini schen Kul turkreis
nach Frankreich, spaeter nach Engl and und Deut schl and. Gurken
gehoeren zu den wasserreichsten (96-97% Genuesen, denentsprechend
niedrig ist der Energiegehalt, naemich 11 Kalorien pro 100 g. Schon
dem gri echi schen Arzt Galen (129-199 n.Chr.) war die

wasser ausschwemrende und stuhl regul i erende Wrkung bekannt. \Wgen
des hohen Kaliungehalts wird die GQurke dem Ni eren- und Herzpatienten
sow e Personen, die zu ei nem erhoehten Bl utdruck neigen, enpfohlen
Da der Cehalt an Kohl enhydraten sehr niedrig ist, eignet sich die
@urke auch fuer die Kost des Zuckerkranken. Die Mneral stoffe |liegen
vorwi egend unterhal b der Schale, weshalb Gurken sehr duenn zu
schael en sind. Die Gurken werden sehr | angsam verdaut, deshalb ist
auf gutes Kauen zu achten.



Gurken - Spaghetti - Salat
(Fortsetzung)

Ti pp, Zutaten hacken

Wenn Sie nehrere Zutaten zusammen im Cutter hacken, verm schen sich
deren Farben, was unschoen aussehen kann. Hacken Si e darum

ver schi edenf arbene Zutaten ei nzeln, Das koennen Sie nmit dem Cutter,
Kuechennesser oder W egenesser.



