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Warum der Spiralschneider
in keiner Kiiche fehlen darf

Er ist ein kleines Kichenwerkzeug mit groBer Wirkung: Der Spiralschneider
ist ein unverzichtbarer Helfer in der Kiiche. Die Griinde dafir sind vielfaltig.
Ein Spiralschneider ebnet jedem den Weg in die angesagte Low-Carb-Kiche,
mit ihm lassen sich ebenso schnell und einfach vegetarische und vegane
Gerichte zubereiten als auch raffiniertes Raw Food — also Rohkost — und ge-
sunde Gemisesnacks. Auch wer klassisch kocht, schatzt den Spiralschneider
als unkomplizierten Helfer, um originelle Beilagen zu Fisch und Fleisch auf
den Teller zu bringen. Und selbst beim Backen erweist er sich als nutzlich.

Schnippelst du noch, oder spiralisierst du schon?

Berlhmt gemacht haben den Spiralschneider die »GemuUsenudeln«, die,
meist aus Zucchini geschnitten, in Pasta-Gerichten als Ersatz flr herkdmmli-
che Weizennudeln dienen. Das schmeckt nicht nur frisch, sondern spart auch
jede Menge an Kohlenhydraten, die vor allem abends den Stoffwechsel un-
notig belasten und Abnehmplane durchkreuzen. Doch der Spiralschneider
kann noch mehr: Im Handumdrehen lassen sich mit ihm Kartoffelnester, Sup-
peneinlagen, Gemusewickel, Salatbeilagen oder GemuUselocken herstellen.
Das sieht nicht nur richtig gut aus, sondern sorgt auch fir mehr Geschmack
auf dem Teller. Mit einem Spiralschneider erhéht sich der Gemdiseanteil in
der taglichen Kiiche wie von selbst. Und das ohne die sonst so lastige Schnip-
pelarbeit.

Die Rezepte in diesem Buch zeigen die vielfaltigen Einsatzmdglichkeiten
des Spiralschneiders. Sie sind alltagstauglich, meist schnell zuzubereiten und
verzichten weitgehend auf exotische Zutaten. Kommen diese doch einmal
vor, werden immer auch »normale« Alternativen vorgestellt, die ebenfalls
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funktionieren. Frische Klche ist kein Hexenwerk,
sondern soll Spal8 machen. Viel Vergntgen.

Was man mit dem Spiralschneider
alles machen kann:

*  vegan und vegetarisch kochen

Low Carb kochen

raffiniertes Raw Food zubereiten
originelle Beilagen zaubern
gesunde Snacks zubereiten

* X X X

Welcher Spiralschneider
ist der richtige fiir mich?

Die Vor- und Nachteile gangiger Spiralschneider-Modelle auf einen Blick
Das Prinzip: Im Grunde funktioniert ein Spiralschneider wie ein Bleistiftan-
spitzer. Man steckt das GemUse in den Anspitzer (Spiralschneider), dreht da-
ran und schon erhélt man die gewlinschten Gemusespane. Mit glatten Klin-
gen entstehen breitere Streifen, die an Tagliatelle erinnern. Mit geriffelten
oder gewellten Klingen erhalt man die bekanntere Spaghettiform.

Unterschieden werden zwei Arten von Spiralschneidern: Handschneider
und Standgerate mit Kurbel. Handschneider sind klein und kompakt. Bei ih-
nen dreht man das Gemduse meist selbst in Form. Wahrend Handschneider
problemlos in der Besteckschublade verschwinden, brauchen die Standgera-
te einen Platz im Kichenschrank oder im Regal. Dafiir sind sie jedoch vielsei-
tiger, arbeiten zuverlassiger und sind insgesamt flexibler.

Die bekanntesten Hersteller von Spiralschneidern sind die Firmen GEFU
und Lurch. Beide bieten verschiedene Modelle an. Das perfekte Gerat? Gibt
es nicht. Welches das richtige fir Sie ist, kléart ein Blick in die Ubersicht der
Vor- und Nachteile.
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