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Gefiillte Gurlen wund als
Machtisch Rote Griitze

Viele leckere Obst- und Ge-
miisesorten haben im Sommer
Hochsaison, Obst und Gemii-
s sind ein kalorienarmer Ge-
nuss, Frischer Salat, Gurken
und Miohren, Kirschen, Erd-
beeren und Brombeeren kom-
men jetzt erntefrisch vom Peld
und vom Baum in den Handel.
Die Gurke ist das ganze Jahr
im Handel zu bekommen, ab
August erhdlt man sie als Frei-
landgurke.

Die Gurke besteht zu 98
Prozent aus Wasser und hat
auf 100g nur 12 Kcal Sie ist
das Starpemiise in der Reduk-
tionskost, universell einsetz-
bar als Belag auf Brot, als Ein-
lage im Quark oder als gefiillte
Gurke wie im folgenden Re-
ZEPL.

Gefiillie Schmorgurke
4 Portionen

400g Hackfleisch halb und
halhb
125g gewlirfelter roher Schin-
ken

2 grole pewiirfelte Zwiebeln
1 Paprikaschote(n), rote, ge-
wiirfelt

4 EL Ol

1 Ei

3 EL Paniermehl

Pfeffer, Salz

2 grole Salargurken

2 TL Essig,

100ml Weilkweln

S0 geht's

Fwiebel mit Paprika in O1 5
Minuten diinsten, abkiihlen
lassen, mit Hack, Schinken-
wiirfeln, Ei, Paniermehl, Salz,
Pfeffer mischen.

Salatgurke schilen, der Linge
nach halbieren, ausschaben,
mit dem Essig und Salz wiir-
zen. Fleischieig einfiillen, in ei-
ne Auflaufform geben, mit
Weillwein iibergiefen und 25
Minuren bei 180 Grad Celsius
im Ofen garen.

Pro Portion mit Salzkartoffeln
ca. 485 Kcal

Rote Griitre

Je 200g Erdbesren, Schartten-
morellen, Himbeeren, 100g
Fucker, 50g Sago oder 1 Pick-
chen Vanillepud dingpulver,
Sﬂiﬂg Orangensaft, Fitronen-
=Alt

Zubereitung

Den Orangensaft mit dem Zu-
cler zum Kochen bringen. Das
Obsat dazugeben und kurz auf-
kochen. Das Obst abgiefen,
den Fond dabel auffangen und
wieder aufkochen.

MNun Sago darugeben und
ca. 20 Min. kiicheln lassen, bis
die Kdrner klar sind. Gelegent-
lich dabei umriihren. Die Bee-
ren nun wieder dazu geben
und einmal aufkochen. Alter-
nativ fiir den Sago ist Vanille-
puddingpulver zum andicken
der Roten Griitze méglich,
nicht jeder mag die Sapokir-
=g

Anschliefend das Ganze er-
kalten lassen. Besonders le-
cker schmeckt es mit Vanille-
solfe oder Vanilleeis.



