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GiNGELEGTES BEMUSE 4 i
MiT DEM BESTEN DER SAiSON SHYIE

Ergibt ca. 5 Glaser mit je ca. 130 ml. Eine einfache und leckere Maglichkeit,
saisonales Gemuse haltbarer zu machen!
LUTATEN:

Das Gemiise: Der Sud:
e 600 g saisonales Gemiise aus der Region ® 600 ml heiBes Wasser

(z. B. Gurken, Radieschen, Paprika, Kiirbis) 120 Ml Essig (z. B. Streuobst-Essig)
e Fine Handvoll frische Krauter e 30 g Rubenzucker aus BaWi

e Ftwas Senfkérner und Gemiiseflocken * 30 g Steinsalz

50 GEUT'S:

1. Das Gemuse waschen und gegebenenfalls schalen, hobeln oder garen.

In mundgerechte Sticke schneiden und in die sauberen Schraubglaser flllen.

Die Krauter gut waschen und klein schneiden.

Senfkorner, Krauter und Gemuseflocken in die Glaser fullen.

Die Zutaten fur den Sud mischen und mit einem Schneebesen ruhren, bis der Zucker

und das Salz vollig aufgelost sind.

6. Nun den heiBen Sud vorsichtig in die Glaser gieBen, bis das Gemuse vollstandig
bedeckt ist. Den Deckel verschrauben und kraftig schitteln.

/. 2-3 Tage im Kihlschrank ziehen lassen, bis zum Verzehr im Kihlschrank aufbewahren.
Dann ist das sauer eingelegte Gemuse fertig zum GenieBen!
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DAS KOCUSCUUL-TEAM WUNSCUT GUTEN APPETIT!

Weitere Informationen und Rezepte: www.naturpark-kochschule.de
Ein Gemeinschaftsprojekt der Naturparke Baden-Wiirttemberg
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