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WUNDER KNOLLE GERICHTE MIT GESCHICHTE KARTOFFELSUPPE
In allen Viele grosse Dinge cremig und herzhaft, das
Variationen muten simpel an perfekte Wohlftihlessen



Kochen
Unsere besten Kartoffelrezepte

Quetsch-Kartoffeln mit
Radieschensauce 4

Pommes Anna 7

Kartoffel-Tortilla n

Kartoffelpaste mit
Knoblauch und Oliven 14

Kartoffel-Wedges mit
Peperoni-Pesto 17

Online finden Sie Kiichentipps,

ch passende Beilagen, Inspirationen

° und weitere Informationen zu

11 den Rezepten.

Rezeptverzeicbnis alphabetisch geordnet

Mediterraner

Gratin von zweierlei

Kartoffeln mit Hack- Kartoffelstock 6
fleisch3 F  Facherkartoffeln mit Peperoni-Aioli 18
G Gratin von zweierlei Kartoffeln mit Hackfleisch 5
L K Kartoffeln vom Grill, gefiillt 13
d Kartoffelpaste mit Knoblauch und Oliven 14
Kartoffel-Safran-Suppe 16
Kartoffelsalat mit Ofentomaten und Oliven 19
Kartoffelsuppe 15
13 > Kartoffelsuppe mit gerosteter Chorizo 16
Kn-o,bjl-aucE-Huhn vom Kartoffel-Tatar 10 Kartoffelsuppe mit pochiertem Ei 16
Blech mit Kartoffeln 8 Kartoffel-Tatar 10
Kartoffel-Tortilla "
Kartoffel-Wedges mit Peperoni-Pesto 17

Knoblauch-Huhn vom Blech mit Kartoffeln

M  Mediterraner Kartoffelstock 6
P  Pilzragout mit Kartoffel-Sbrinz-Piree 12

Pommes Anna 7
Q  Quetsch-Kartoffeln mit Radieschensauce 4

Gefiillte Kartoffeln
vom Grill 13

Pilzragout mit Kartoffel-

So kochen wir

Zutaten

Wir verwenden nach Méglichkeit Zutaten aus fairem Handel, Bio-Produkte regiona-
ler Herkunft sowie Fische und Meeresfriichte, die der WWF oder Greenpeace in
ihren Einkaufsratgebern (www.wwf.ch/fisch, www.greenpeace.org) empfehlen.

Gemiise, Salate, Krauter und Friichte werden — wenn im Rezept nicht anders

Sbrinz-Plree 12

vermerkt — immerim Rohzustand gewogen. Sie sollten vor der Zubereitung
gewaschen werden. ZUBEREITUNG: Die Angaben fir Backofentemperatu-
ren basieren immer auf der Einstellung Unter-/Oberhitze. Andere Einstellungen
werden ausdriicklich erwahnt. Bei Umluft/Heissluft muss der Ofen in der Regel

direkt zum
REZEPT

15°Chbis 25 °C niedriger eingestellt werden, da diese Technik eine intensivere Hit-
ze entwickelt. VORBEREITUNGSZEIT: Diese Zeit muss man in etwa aufwenden,
bevor das Gericht gekocht oder gebacken werden kann. Wird das Gericht nicht ge-

Kartoffelsuppe und

drei Variationen 15 kocht oder gebacken, sollte es in der Vorbereitungszeit fertiggestellt werden konnen.

KOCH-/BACKZEIT: Die Zeit, die ein Gericht auf dem Herd oder Grill, im Backo-
fen oder Steamer verbringt, bis es gar ist. RUHEZEIT: So lange muss das Gericht ru-
hen. Sei es zum Abkiihlen, Festwerden, Gefrieren oder Marinieren. DAMPFEN kann
man in speziellen Aufsatzen fiir Pfannen, in eingebauten oder frei stehenden Ofen Ge
nach Hersteller auch Steamer genannt). Alle Garzeiten sind firr normale Dampfgera-
te berechnet - nicht fir Drucksteamer! — und konnen je nach Gerit leicht variieren.
Bei Unsicherheiten konsultieren Sie bitte die Gebrauchsanweisung zu Ihrem Gerit.
MENGENANGABEN: Wenn nicht anders vermerkt, sind Essloffel und Teeloffelim-
mer gestrichen voll dosiert. Unter Prise versteht man die Menge, die zwischen 2 Fin-
gerspitzen Platz hat. Eine Messerspitze entspricht 2-3 Prisen. 1Bund Krauter wiegt
etwa 20g. Wir verwenden mittelgrosse Eier (50-58g); davon betréagt der Eiweissan-
teil 30-35g, jener des Eigelbs 20-25g.

Kartoffelsalat mit Ofen-
tomatenund Oliven 19

Facherkartoffeln
mit Peperoni-Aioli 18



Kartoffel

Passt fast immer

Kartoffeln haben susse, etwas bittere, buttrige, sahnige, nussige und
erdige Geschmacksnuancen, was sie sagenhaft vielseitig macht. Es
scheint fast egal, womit man sie kombiniert, nicht selten resultiert
daraus eine wahre Traumpaarung: mit Eiern (spanische Tortilla),
Erbsen (das indische Aloo Matar), Fisch (Fish and Chips), Hartka-
se (Gschwelti, Raclette), Weichkase (zu geschmolzenem Vacherin
Mont d"Or oder in einer Tartiflette), zu jeglicher Art von Lamm-
gerichten, Meeresfriichten (der Chowder Neuenglands oder das
belgische Nationalgericht Moules-Frites), mit Minze, Knoblauch,
Rosmarin, Muskat, Pilzen, Speck oder ganz simpel als Pommes mit
Ketchup. Sogar in luxuriose Kombinationen mit Kaviar oder Triffeln
macht sich die Kartoffel einfach perfekt!

KARTOFFEL

Ohne diese Knolle wiren
ganze Linderkiichen schlicht
nicht denkbar — die Kartoffel
ist zweifellos eines der
wichtigsten Lebensmittel

Seit Jahrtausenden

unentbehrlich
In grossen Teilen der Welt ist die Kar-
toffel ein Grundnahrungsmittel, in
Mitteleuropa sogar das wichtigste
uberhaupt. Ihre Heimat liegt im Hoch-
land der Anden bzw. in den Kistenre-
gionen von Bolivien, Peru und Chile.
Man vermutet, dass der Anbau durch
den Menschen bereits seit 4000 bis
17000 Jahren, betrieben wird. In der
zweiten Halfte des 16. Jh. gelangte die
Kartoffel durch die Seefahrer nach Eu-
ropa und hatte zuerst einen schweren
Stand: lhr wurde namlich nachgesagt,
bertr'a'ger von Lepra zu sein. Und dass
n London Hofkoche aus Unkenntnis
'.c!ie giftigen oberirdischen Pflanzenteile
_ zubereiteten und deswegen eine
ganze Gesellschaft an Vergiftungs-
erscheinungen zu leiden hatte, war da
auch nicht gerade hilfreich. Erst ein
Dekret Friedrichs des Grossen zwang
die Bauern im 18. Jh. dazu, mehr Kar-
toffeln anzubauen, was der Knolle
schliesslich zum Durchbruch verhalf.

rstaunlich gesund

Die anfanglichen Vorbehalte sind nicht ganz unberech-
tigt: Kartoffeln enthalten Solanin, ein natirliches
Nervengift, das sich in den Keimen und den griinen
Stellen befindet. Die Knollen selbst weisen nur unschad-
liche Mengen auf, was sich bei zu heller Lagerung jedoch
schnell andern kann. Das Licht farbt die Kartoffeln griin
und in den griinen Stellen verhundertfacht sich der An-
teil des Gifts, was Ubelkeit, Brechdurchfall und Kopf-
schmerzen verursacht. Richtig gelagert sind Kartoffeln
allerdings gestinder als gedacht. lhr Ruf als Dickmacher
ist unbegriindet, enthalten 100 Gramm gekochte
Kartoffeln doch gerade einmal 69 Kalorien. Kartoffeln
bestehen zu 77 Prozent aus Wasser und haben einen sehr
geringen Fettanteil. Es sei denn, man frittiert sie. In

100 Gramm Kartoffeln stecken ausserdem 12 Mil-
ligramm Vitamin C - das ist die gleiche Menge wie bei
Apfeln.

KOCHEN
2023

Quetsch-Kartoffeln mit

Radieschensauce

FUR 2 PERSONEN

«Smashed Potatoes» - zerdriickte Kartof-
feln - nennen die Angelsachsen dieses un-
komplizierte Gericht. Dazu werden kleinere,
in Salzwasser gegarte Kartoffeln platt ge-
drickt, mariniert und im Ofen tberbacken.
Zusammen mit einer Sauce oder einem Dip
sind sie eine vollwertige Mahlzeit, zu der man
allenfalls noch einen Salat serviert.

KARTOFFELN:

400-500 g kleine Kartoffeln, z. B.
Raclettekartoffeln

2 Knoblauchzehen

2 Zweige Rosmarin

4 Essloffel Olivenol

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Kartoffel

SAUCE:

125 g Doppelrahmfrischkase (z. B. Phil-
adelphia)

2-3 Essloffel Milch

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle

1 Spritzer Zitronensaft

20 g Kiirbiskerne

80 g Radieschen

1 Frihlingszwiebel

1 Handvoll Kresse oder Rucola

1 Die Kartoffeln unter fliessendem
Wasser griindlich waschen. In einer mitt-
leren Pfanne knapp mit Wasser bedeckt
15-20 Minuten weichkochen.

2 Wihrend die Kartoffeln garen, die
Knoblauchzehen schalen und fein hacken.
Die Rosmarinnadeln von den Zweigen zup-
fen und ebenfalls fein hacken. In einer klei-
nen Schussel zusammen mit dem Olivenol
mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Den Backofen auf 220 Grad vorheizen.

4  Fur die Sauce den Frischkase mit der
Milch glatt rihren. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.

5 Die Kurbiskerne in einer trockenen
Pfanne ohne Fett nur leicht rosten.

Anschliessend grob hacken.

6 Die Radieschen rusten und klein
wurfeln. Die Frihlingszwiebel rusten, das
Weisse ebenfalls klein wirfeln, das schone
Grin in feine Rollchen schneiden. Kresse
oder Rucola waschen, den Rucola zusatz-
lich grob hacken. Alle vorbereiteten
Zutaten mit den Kirbiskernen unter den
Frischkase mischen und diesen wenn
notig nachwurzen.

7 Die Kartoffeln abschiitten, abtropfen
lassen, in die Pfanne zuriickgeben und
kurz ausdampfen lassen. Die Knob-
lauch-Rosmarin-Mischung auf dem
Boden einer Gratinform oder eines
Blechs verteilen. Die Kartoffeln darin
verteilen, jede mit dem Handballen oder
mit einem grossen Loffel flach quetschen.
Die Kartoffeln mit der restlichen Knob-
lauch-Rosmarin-Mischung betraufeln.

8 Die Kartoffeln im 220 Grad heissen
Ofen in der Mitte etwa 20 Minuten
backen, dabei nach der Halfte der Zeit
einmal wenden. Mit der Radieschensauce
servieren.

Pro Portion 16 g Eiweiss, 41 g Fett,
44 g Kohlenhydrate; 623 kKalorien oder
2593 kJoule, Glutenfrei, Purinarm
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Kartoffel

beifiigen.
5 Die Kartoffeln abschutten und ab-
tropfen lassen. Das restliche Olivenal

(ca. 60 ml) in eine Pfanne geben. Die
Kartoffeln beifigen und mit einer grossen
Gabel oder einem Kartoffelstampfer nicht
zu fein zerstossen! Dann die Schalotten-
mischung beiftgen, alles mit Salz und
Pfeffer wirzen, mischen und bei eher
kleiner Hitze nochmals gut erwarmen.
Den Kartoffelstock in tiefen Tellern an-
richten, nach Belieben mit etwas Olivenol
betraufeln und mit frisch gemahlenemiy.

Pfeffer bestreuen. bl
L1

F

Pro Portion 10 g Eiweiss, i
42 g Fett; 38 g Kohlenhydrate;
581 kKalorien oder 2415 kJoule

Purinarm, Glutenfrei, Laétosefre




Kartoffel

Gerichtemit-teschichte
Kartoffeln fur die Kurtisane

Viele grosse Dinge muten simpel an. Auch ein Gericht wie
«Pommes Annay, vereinfacht dargestellt auch nur ein
geschichteter Kartoffelkuchen, der auf dem simplen ,
Prinzip beruht, dass die Starke der Kartoffeln wie ei- £
ne Art Klebstoff die einzelnen Schichten dieser !
knusprig-buttrigen Kostlichkeit zusammenhalt.

Wie so viele bedeutende Gerichte der franzo-

sischen Kuiche erblickten Pommes Anna das

Licht der Welt in der Stadt der Lichter — im Pa-

ris des ausgehenden 19. Jahrhunderts, als die

Metropole an der Seine das unbestrittene ku- A
linarische Zentrum der Welt war. 1886 galt das

Café Anglais als das vielleicht beste Restaurant

von Paris; kein Wunder, denn der Kiichenchef
Adolphe Dugléré (nach ihm ist etwa die Seezun-

ge Dugléré benannt) war Schiiler von keinem Ge-
ringeren als dem legendaren Marie-Antoine Caré-
me. Selbstverstandlich speiste im Café Anglais nur die
Creme de la Créeme und fiir Dugléré war es selbstver-
standlich, Gerichte oder sogar ganze Ments nach bedeu-

tenden Gasten zu benennen. Bei den Pommes Anna war das
Jjedoch etwas anders. Nicht eine beriihmte Personlichkeit,
sondern deren Kurtisane (eine Dame, welche in adligen
oder hochbirgerlichen Kreisen fur ihre Liebesdiens-

te geschatzt wurde), namentlich Anna Deslions,
gab dem Gericht seinen Namen. Die aufstreben-
de Schauspielerin war im Café Anglais oft in Be-
gleitung eines vermogenden Mannes anzutref-

. fen; doch was genau Chefkoch Dugléré eines

. Abends dazu veranlasste, ihr eine eigene Speise

~ zuwidmen, weiss heute niemand mehr. Was je-

doch feststeht, ist, dass das Kartoffelgericht in
gehobenen Kreisen schlagartig beruhmt wurde
und bald auf der Speisekarte eines jeden gros-

Beilage zu gebratenem Fleisch. Den Durchbruch
in den USA schafften die Pommes Anna erst in den

1960er-Jahren, als Julia Child den Amerikanern die
franzosische Kiche seh
ren sie der Hit auf Dinng

sen Pariser Restaurants zu finden war — als ideale

Pommes Anna

FUR 4 PERSONEN als Beilage
VORBEREITUNGSZEIT: 10 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 30 Minuten

600 g mehligkochende Kartoffeln
40 g Butter
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1/2—2 Essloffel Bratbutter

1 Die Kartoffeln schalen und fein in
moglichst gleichmassig dicke Scheiben
hobeln. Die Kartoffelscheiben in eine
Schiissel mit kaltem Wasser geben und
grindlich durchspiilen, damit die Starke
entfernt wird. Die Kartoffelscheiben auf
einem Kuichentuch gut trockentupfen.

2 Die Butter schmelzen und mit den
Kartoffelscheiben in eine Schussel geben.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles gut
mischen.

3 Eine beschichtete Pfanne erhitzen

und darin die Bratbutter schmelzen. Nun
die erste Schicht Kartoffeln im Kreis
leicht Gberlappend einschichten. Fur
diese erste Schicht sorgfaltig und genau
arbeiten, denn sie wird spater die knuspri-
ge Oberseite der Pommes Anna bilden.
Dann die restlichen Kartoffeln dartiber

* schichten. Die Kartoffeln mit einem

Deckel, der etwas kleiner als der Durch-
messer der Kartofffel-«Torte» ist, be-
schweren. Die Pommes Anna bei knapp
mittlerér Hitzesetwa 10 Minuten braten.
Dann den Deckel entfernen und die
Pommes Anna weitere 15 Minuten bra-
ten, bis die Unterseite knusprig braun ist.
Dann die Kartoffel-«Torte» mithilfe des
Deckels wenden und auf der zweiten Sei-
te weitere 10-15 Minuten braten lassen,
diesmal jedoch ohne Deckel.

Die Pommes Anna passen als Beilage zu
Fleisch oder konnen einfach so mit einem
reichhaltigen Gemusesalat serviert werden.

Pro Portion 2 g Eiweiss, 16 g Fett, 19 g
Kohlenhydrate; 236 kKalorien oder
983 kJoule, Glutenfrei

Knoblauch-Hubn vom
Blech mit Kartoffeln
FUR 2 PERSONEN

Einfacher geht es fast nicht mehr:
Pouletteile, ganze Knoblauchzehen,
Kartoffeln und Zwiebeln werden mit einer
Marinade gemischt und auf einem Blech im
Ofen gebacken - und das erledigt sich erst
noch von alleine.

4 Poulet-Oberschenkel, Salz

1 ganze Knoblauchknolle

2 mittlere Zwiebeln

400 g kleine Raclettekartoffeln
72 Bund Thymian

1 unbehandelte Zitrone

6 Essloffel Olivenol (1)

2 Teelsffel Dijon-Senf
schwarzer Pfeffer aus der Muhle
180 g griechischer Joghurt oder saurer
Halbrahm

1 Essloffel Olivenol (2)

1 Den Backofen auf 200 Grad Umluft
(empfehlenswert) vorheizen.

2 Die Haut der Poulet-Oberschenkel mit
einem spitzen Messer leicht anheben und
etwas Salz daruntergeben, dann die Haut
wieder gut andricken. Die Pouletschen-
kel auch auf der Knochenseite salzen.

3 Die Knoblauchzehen auslosen, jedoch
nicht schalen. Die Zwiebeln schalen, in
Viertel schneiden und leicht salzen. Die
Kartoffeln der Lange nach vierteln und
ebenfalls salzen. Die Thymianblattchen
von den Zweigen zupfen.

4 Die gelbe Schale von etwa % Zitrone
fein in eine grosse Schussel reiben.
Thymianblattchen, Olivendl (1), Senf und
frisch gemahlenen Pfeffer beifiigen und
alles gut verruhren. Alle Zutaten hinein-
geben, mischen und auf einem grossen
Blech verteilen.

5 Das Knoblauch-Huhn mit den
Kartoffeln im 200 Grad heissen Ofen mit
Umluft in der Mitte 35-40 Minuten
goldbraun backen.

6  Inzwischen den Joghurt oder
sauren Halbrahm mit etwas Salz und
Pfeffer verrihren. Etwa 8 Minuten vor
Ende der Backzeit des Huhns 4 Knob-
lauchzehen vom Blech nehmen und je-
weils das Innere aus der Haut in eine
kleine Schussel drucken. Mit einer
Gabel mit 1 Essloffel Olivenol (2)
zerdriicken und zur Joghurtsauce
geben. Diese separat zum Gericht
servieren.

Pro Portion 42 g Eiweiss, 64 g Fett,
43 g Kohlenhydrate; 931 kKalorien oder
3879 kJoule, Glutenfrei



Kartoffel

KOCHEN
2023

Kartoffel

Die kleingewiirfelten Kartoffeln werden
nach dem Dampfen mit Wiirzzutaten wie
Frihlingszwiebeln, Dorrtomaten, Essig-
gurke, Petersilie und Dill gemischt. Das
Tatar schmeckt nicht nur als Vorspeise,
sondern kann im Sommer gut auch als Salat-
beilage zu Grilliertem serviert werden.

KOCHEN
2023

Kartoffel-Tatar

FUR 4-6 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 15-20 Minuten

500 g festkochende Kartoffeln

2 Fri.il_wlingszwiebeln

8in Ol eingelegte Dorrtomaten

1 grosse Essiggurke

1 Bund glatte Petersilie

2 Bund Dill

1 Essloffel Weissweinessig

1 Essloffel Senf

1 Essléffel Mayonnaise

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
2 Essloffel Sonnenblumen- oder Rapsal

100 g Nussli- oder Friséesalat

1 Die Kartoffeln schalen und klein
wurfeln. In einen Siebeinsatz geben und
im Steamer 15-20 Minuten garen, bis die
Kartoffeln gerade weich sind. Alternativ
kann man sie auch in wenig Salzwasser
garen; in diesem Fall abgiessen und gut
abtropfen lassen.

2 Wahrend die Kartoffeln garen, die
Frihlingszwiebeln risten, schones Griin
in feine Rollchen schneiden, das Weisse
hacken. Die Dorrtomaten und Essiggurke
auf Kiichenpapier abtupfen und beides
klein wurfeln. Die Petersilie und den Dill
fein hacken.

3 Ineiner Schussel Essig, Senf, Mayon-
naise sowie etwas Salz und Pfeffer verrih-
ren, dann das Ol unterschlagen. Die Kar-
toffeln sowie die vorbereiteten Zutaten
von Punkt 2 beifligen und alles sorgfaltig
mischen. Wenn notig nachwurzen.

4 Den Salat waschen, dabei den Frisée
in mundgerechte Stiicke zupfen. Gut ab-
tropfen lassen.

5 Zum Anrichten das Kartoffel-Tatar
nochmals sorgfaltig mischen. Mithilfe
eines Dessertrings oder eines runden
Ausstechers als Tatar auf Tellern anrich-
ten. Die zurickgebliebene Sauce in der
Schussel, wenn notig mit etwas Essig und
Ol anreichern, dann den Salat beifligen
und mischen. Den Salat um das Tatar her-
um anrichten und dieses sofort servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2-3 Personen: Zutaten halbieren.
Pro Portion 4 g Eiweiss, 12 g Fett,

20 g Kohlenhydrate; 215 kKalorien oder
895 kJoule, Glutenfrei, Lactosefrei

10



Kartoffel= illa

ERGIBT 6-8 Portionen
VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 25 Minuten

500 g festkochende Kartoffeln, siche
Tipp

2 rote Zwiebeln

1 Bund glatte Petersilie

4 Zweige Oregano

4-5 Eier, je nach Grosse

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
edelsiisser Paprika

1 Essloffe

1 Die ungeschalten Kartoffeln im

Dampf oder in wenig Salzwasser weich
garen. Anschliessend die Kartoffeln ab-
giessen und kurz etwas abkuhlen lassen.

2 Inzwischen die Zwiebel schalen und
hacken. Petersilie und Oregano ebenfalls
hacken.

3 Ineiner Schissel die Eier verquirlen
und mit Salz, Pfeffer sowie Paprika kraftig
wurzen.

4 Die Kartoffeln schalen und in Wurfel
schneiden.

5 Den Ofen auf 140 Grad vorheizen.

6 In einer ofenfesten Bratpfanne
Olivenol und Butter erhitzen. Die Zwie-
beln darin glasig diinsten. Die Kartoffeln
beifligen und alles kurz durchmischen.
Die Eimasse dazugiessen. Die Pfanne so-
fort im heissen Ofen auf der zweitunters-
ten Rille einschieben und die Tortilla etwa
20 Minuten backen, bis sie gestockt ist.
7 Die Tortilla auf eine Platte stiirzen
und lauwarm abkuhlen lassen. Dann die
Tortilla in Wurfel schneiden und lauwarm
oder abgekuhlt servieren.

TIPP
Fir eine Tortilla eignen sich auch K‘ffeln
vom Vortag. Uberhaupt ist das Gericht gut
geeignet, um Reste von Gemise, Kartoffeln,
Reis usw. zu verwerten.

FUR WENIGER/MEHR GASTE
Rezeptmenge halbieren oder verdoppeln.

7% Menge kann sehr gut in einer Bratpfanne
mit Deckel stocken gelassen werden.

Die doppelte Menge in 2 Pfannen bezie-
hungsweise hintereinander im Ofen
backen.

Pro Portion 6 g Eiweiss, 9 g Fett,
13 g Kohlenhydrate; 163 kKalorien oder

682 U‘Glutenf‘ Lactosearm
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Pilzragout mit Kartoffel-
Sbrinz-Piiree

Fur 2 Personen

Nie gibt es eine so grosse Auswahl an
Pilzen wie jetzt im Frihherbst. Ob man
Zuchtpilze, Waldpilze oder eine Mischung
beider verwendet, hangt von der personli-
chen Vorliebe ab. Auf dem Wochenmarkt,
aber auch in Supermarkten findet man oft
abgepackte Mischungen, die sich fiir dieses
Gericht gut eignen.

500 g mehligkochende Kartoffeln
Salz

400 g Pilze, gemischt oder nur eine
Sorte, z.B. Champignons,
Krauterseitlinge, Eierschwimmchen,
Steinpilze, Shiitake usw.

2 Schalotten

2 Bund Kerbel

" Essloffel Butter

1 Teeloffel Mehl

1dI Noilly Prat oder halb Weisswein/
halb trockener Sherry

1 dl Gemtsebouillon

Kartoffel

1dl Rahm

50 g Creme fraiche

2 Essloffel Bratbutter
schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1dl Milch

20 g Butter

50 g geriebener Shrinz AOP

1 Die Kartoffeln schalen und in grosse
Woirfel schneiden. In einer Pfanne mit
Wasser bedeckt sowie etwas Salz etwa

20 Minuten weich garen.

2 Inzwischen die Pilze risten und je
nach Sorte in Sticke oder dicke Scheiben
schneiden. Die Schalotten schalen und
fein hacken. Den Kerbel ebenfalls hacken.
3 Ineiner zweiten Pfanne die Butter
erhitzen und die Schalotten darin andiins-
ten. Das Mehl daruber stauben und kurz
mitdinsten. Den Noilly Prat oder die
Weisswein-Sherry-Mischung sowie die
Bouillon beifigen und alles zur Halfte ein-
kochen lassen. Den Rahm und die Créme
fraiche verrihren und dazugiessen. Alles
nochmals aufkochen und die Sauce mit
Salz sowie Pfeffer abschmecken.

4 In einer Bratpfanne die Bratbutter
kr'aiftig erhitzen. Die Pilze darin sehr heiss

2-3 Minuten braten, bis sie leicht Farbe
angenommen haben. Am Schluss mit Salz
und Pfeffer wiirzen und in die Sauce ge-
ben. Die Halfte des Kerbels beifiigen und
das Pilzragout wenn notig nachwirzen.

5 Die Kartoffeln abschiitten und gut
abtropfen lassen. Die Milch sowie die
Butter in die Pfanne geben und einmal
aufkochen. Vom Herd nehmen und den
Sbrinz unterrihren. Die Kartoffeln sofort
durch die Kartoffelpresse oder das Passe-
vite driicken, alles grindlich und kraftig
verrihren und das Pliree wenn notig mit
Salz sowie frisch gemahlenem Pfeffer
abschmecken. Zusammen mit dem Pilz-
ragout in vorgewarmte tiefe Teller an-
richten und servieren.

Pro Portion 22 g Eiweiss,
50 g Fett, 42 g Kohlenhydrate;
753 kKalorien oder 3131 kJoule



Gefiillte Kartoffeln

vom Grill

ERGIBT 8 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: insgesam

ca. 50 Minuten

8 eher grossere festkochende Kartoffeln
1 Bund Frihlingszwiebeln

1 Essloffel Butter

6 Essloffel Rahmquark

120 g geriebener Gruyére AOP

"a Teeloffel edelsiisser Paprika

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Kartoffel

1 Die Kartoffeln ungeschalt in nicht zu
viel Wasser je nach Grésse 30-40 Mi-
nuten weich, aber nicht zu weich kochen,
sonst fallen sie beim Fillen auseinander.
Abschutten und kurz etwas abkuhlen
lassen.

2 Inzwischen die Frihlingszwiebeln
rusten und mitsamt Grun hacken. In
einer Pfanne in der warmen Butter
glasig dunsten. In eine Schussel geben
und abkuhlen lassen.

3 Die Kartoffeln der Lange nach halbie-
ren und mit einem Kugelausstecher oder
einem scharfkantigen Teeloffel bis auf ei-
nen Rand von etwa 1 cm Dicke aushohlen.
Die ausgeloste Kartoffelmasse zu den

Frihlingszwiebeln geben und mit einer
Gabel fein zerdrucken. Den Quark und
den Gruyere beiftigen, mit Paprika, Salz
und Pfeffer wiirzen und alles gut mischen.
4 Die Fillung in die Kartoffelhalften
geben und diese wieder zusammen-
klappen. Die Kartoffeln satt in Alufolie
wickeln.

5 Die Kartoffeln wenn moglich direkt
in der Glut oder auf dem Grillrost bei
relativ starker Hitze 12-15 Minuten
backen.

Pro Portion 9 g Eiweiss, 9 g Fett,
36 g Kohlenhydrate; 274 kKalorien oder
1153 kJoule, Glutenfrei

FOOD-FACTS

Kaum ein Lebensmittel ist so
unverzichtbar wie die Kartoffel.

10000

Hektaren...

...betragt die Anbauflache in der Schweiz.
Das sind etwa 14 000 Fussballfelder und
ergibt eine Jahresernte von 400 000
Tonnen Kartoffeln.

6 bis 1()

Grad Celsius .. :

o

... betragt die

ideale Lager-
temperatur von
Kartoffeln. Bei einer
Lagertemperatur tber

Kartoffelpaste mit

KOCH-/BACKZEIT: 30 Minuten

10 °C beginnen die

Knollen zgu keimen und w. KnOblaqu und

werden schrumpelig. T Oll"‘Uen

Am besten lagert man |

Kartoffeln deshalb nach FUR 6-8 PERSONEN

wie vor im Keller n VORBEREITUNGSZEIT:
“f' 20 Minuten

300 g festkochende Kartoffeln

2 Knoblauchzehen, 1 Essloffel Oliven
/s Bund glattblattrige Petersilie

2 Essloffel Zitronensaft

=172 dl Gemiisebouillon, siche Tipp
5 Essloffel Olivenol

, Salz, schwarzer

Pfeffer aus der Muhle

In einer Pfanne die Kar-
toffeln in der Schale
knapp mit Wasser be-
deckt weich kochen. Ab-
schitten, in die Pfanne zurlick-
geben und kurz etwas ausdampfen
lassen. Dann noch warm schalen und mit
dem Kartoffelstampfer fein zerstossen
oder durch die Kartoffelpresse driicken.

1

Kilogramm...

... Kartoffeln konsumiert jeder
Schweizer pro Jahr.

KOCHEN
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2 Den Knoblauch schalen und zu den
Kartoffeln pressen. Die Oliven wenn notig
entsteinen. Zusammen mit der Petersilie
fein hacken. Beides mit dem Zitronensaft,
der Bouillon und dem Olivendl unter die
Kartoffeln mischen und die Paste mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

Die Paste schmeckt fur sich allein gut, nach
Belieben mit Fladenbrot serviert, kann aber
auch zu grilliertem Gemdse, Fisch oder
Fleisch serviert werden.

TIPP

Je nach Kartoffelsorte benétigt man

mehr oder weniger Flussigkeit, damit die
Paste schon geschmeidig wird. Aber es ist
auch eine Sache der personlichen Vorliebe,
wie fest oder fliessend man die Paste mag.

FUR WENIGER/MEHR GASTE
Die Paste je nach Gdstezahl in der halben,
1%-fachen oder doppelten Menge zubereiten.

Pro Portion 1 g Eiweiss, 8 g Fett,

8 g Kohlenhydrate; 110 kKalorien oder
456 kJoule, Glutenfrei, Lactosefrei
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Kartoffelsuppe | . =

DAS GRUNDREZEPT 3 : i
DER KLASSIKER -

FUR 4 PERSONEN

400 g mehligkochende Kartoffeln

schalen und in grobe Wurfel schneiden.

1kleine Stange Lauch rusten und in ke
feine Scheiben schneiden. 1 mittlere . :ﬁ‘%ﬁ;
Zwiebel schalen und hacken. In einer . ,,a'%wd' adl
Pfanne 25 g Butter erhitzen. Lauch und j - T
Zwiebel darin glasig diinsten. Mit 1dI | ' {r"%‘ _ <

Weisswein abloschen und zur Halfte ein-
kochen lassen. % Liter Gemtusebouillon
‘%sowie die Kartoffeln beifligen, aufkochen
und. alles zugedeckt etwa 25 Minuten
.- séhf weich kochen. 1dl Rahm beiftugen.
f ‘Die Kartoffeln in der Suppe zuerst mit
NN “einer grossen Gabel zerdriicken, anschlie- s -
*__ssend mit dem Stabmixer kurz pirieren. y";
,.-" ) Achturrg\f[\llcht zu lange purieren, sonst J
rd die Suppe kleistrig. Je /2 Bund '
'{ Majoran und Petersilie fein hacken,
il ) belfugen upTd die Suppe mit Salz und )
Pfeffer abséh’mecken

- Pro Portion 3 g Eiweiss, &
P 14 g Fett, 18 g Kohlenhydrate‘?
222 kKalorien oder 923 kJoul
"n..

KOCHEN
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Kartoffel

... und 3 Variationen

Kartoffel-Safran-Suppe

400 g mehligkochende Kartoffeln schalen und in grobe Wiirfel
schneiden. 150 g Riiebli schalen und in feine Scheiben schneiden.
2 Frihlingszwiebeln risten und mitsamt Griin ebenfalls fein
schneiden. In einer Pfanne 25 g Butter erhitzen. Fruhlingszwiebeln
und Riebli darin andinsten. Mit 1dl Noilly Prat abloschen und zur
Halfte einkochen lassen. % Liter Gemusebouillon, 2 Briefchen
Safran sowie die Kartoffeln beifiigen, aufkochen und alles zuge-
deckt etwa 25 Minuten sehr weich kochen. 1% dl Rahm beifligen.
Kartoffeln und Riebli in der Suppe zuerst mit einer grossen Gabel
zerdriicken, anschliessend mit dem Stabmixer piirieren. Die Suppe
mit Salz und Pfeffer abschmecken. 30 g Mandelblattchen in einer
Pfanne ohne Fett goldgelb rosten. %2 Bund Dill fein hacken und mit
den Mandelblattchen iiber die angerichtete Suppe streuen.

Kartoﬁ"elmppe mit gerosteter Chorizo

400 g mehligkochende Kartoffeln und 150 g Knollensellerie
schalen und in grobe Wiirfel schneiden. 2 Friihlingszwiebeln riisten
und mitsamt Griin fein schneiden. In einer Pfanne 25 g Butter
erhitzen. Frihlingszwiebeln darin andinsten. Mit 1 dl weissem
Portwein abloschen und zur Halfte einkochen lassen. % Liter
Gemisebouillon, Kartoffeln sowie Sellerie beifigen, aufkochen und
alles zugedeckt etwa 25 Minuten sehr weich kochen. Inzwischen
150 g scharfe Chorizo hauten und klein wirfeln. 1 Essloffel
Olivendl erhitzen und die Wurst darin knusprig braten. Zuletzt

% Bund Oregano hacken und beifligen. 1dl Rahm zur Suppe
geben. Kartoffeln und Sellerie zuerst mit einer grossen Gabel
zerdriicken, anschliessend mit dem Stabmixer piirieren. Die Suppe
mit Salz, Pfeffer und % Teeléffel Paprika abschmecken. Die
gerostete Chorizo mitsamt ausgetretenem Fett auf die angerich-

tete Suppe geben.

Kartoffelsuppe mit pochiertem Ei

Kartoffelsuppe nach Grundrezept zubereiten. Inzwischen 50 g
Salatspinat waschen und trockenschleudern. Fiir die pochierten
Eier in einer Pfanne gut 2 Liter Wasser mit etwas Salz aufkochen.
4 méglichst frische Eier bereitstellen. Jeweils 1 Ei in eine Tasse
aufschlagen, dann diese am besten zur Halfte ins leicht siedende
Kochwasser tauchen, von dort aus das Ei langsam und sehr
sorgfaltig ins Wasser gleiten lassen und 3-4 Minuten gar ziehen
lassen. Auf diese Weise konnen bis zu 4 Eier auf einmal pochiert
werden. Die Eier mit einer Schaumkelle herausheben und wenn
notig zugedeckt im 60 Grad heissen Ofen warm halten. Den
Spinat in die fertige Suppe geben und nur zusammenfallen lassen.
Die Suppe in tiefe Teller anrichten, jeweils 1 Ei daraufsetzen und
mit etwas Chiliflocken bestreuen.
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Kartoffel-Wedges mit
Peperoni-Pesto

FUR 2 PERSONEN

Kartoffel-Wedges sind die amerikanische
Pommes-frites-Variante in Form ungeschal-
ter und in Schnitze geschnittener Kartoffeln.
Am besten eignen sich dazu mehligkochen-
de Kartoffeln; fir festkochende Sorten muss
man eine 10-15 Minuten ldngere Backzeit
und weniger Hitze (180 Grad Umluft) einbe-
rechnen. ~

500 g mittelgrosse mehligkochende “
Kartoffeln, siehe Einleitung

2 Essloffel Olivenol (1)
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle =

2 rote Peperoni o ;'
3 Essloffel Kurbiskerne =
1-2 Knoblauchzehen F

2 Esslffel Olivendl (2) 4 g
50 g geriebener Sbrinz AOP 7
/2~1Teeloffel frisch gepresster Zi.*nensift

1 Den Backofen auf 200 Grad Umluft
vorheizen. Das Ofenblech mit Backpapier
belegen.
2 Die Kartoffeln unter fliessendem
Wasser spiilen, mit Kiichenpapier trocken
tupfen und der Lange nach in gut 1 cm di-
cke Schnitze schneiden. In eine Schussel
geben. Mit gut der Halfte der ersten Por-
tion Olivenol (1) betraufeln, mit Salz und
Pfeffer kraftig wirzen und gut mischen.
Auf der einen Halfte des vorbereiteten
Blechs verteilen und sofort im 200 Grad
heissen Ofen auf der mittleren Rille ins-
gesamt etwa 40 Minuten backen.
3 Inzwischen die Peperoni halbieren,
kernen dnd die Halften vierteln. In ei-
nef Schissel mit dem restlichen Olivenal
(knapp 1 Essloffel) betraufeln und eben-
falls mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Peperoni sofort auf die andere Halfte des
Bleghs geben und etwa 20 Minuten mit-

backen.

¥ 'I A4

4 Wahrend die Peperoni backen, die
Kuirbiskerne in einer trockenen Pfanne
ohne Fett leicht rosten, bis sie sich leicht
aufblahen. Den Knoblauch schalen und in
Scheiben schneiden. Knoblauch sowie %

5 Die Peperoni herausnehmen (Kartof-
feln weiterbacken), 2-3 Stiicke beisei-
telegen, den Rest der Peperoni in den
hohen Becher geben. Die zweite Portion
Olivenal (2) beifiigen und alles mit dem
Stabmixer purieren. Dann den Sbrinz
untermischen und den Pesto mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
6 Die beiseitegelegten Kiirbiskerne nur
sehr grob hacken, die Peperonistticke
klein wurfeln.

7 Die Kartoffel-Wedges mit dem
Peperoni-Pesto anrichten und mit den
Kirbiskernen sowie den Peperoniwirfeln
bestreuen. Sofort servieren.

Pro Portion 24 g Eiweiss, 39 g Fett,
47 g Kohlenhydrate; 655 kKalorien oder
I ,29 kJoule, Glutenfrei, Lactosearm

\

der Kirbiskerne in ein hohes Gefass geben.

Fiicherkartoffeln
mit Peperoni-Aioli

FUR 2 PERSONEN

Ajvar ist eine turkische Paprikapaste, die
auch bei uns in Supermdrkten oder ttirki-
schen Laden erhaltlich ist. Ersetzt werden
kann sie durch grillierte rote Peperoni, wel-
che man in Ol eingelegt im Glas oder offen
angeboten kaufen kann. Man braucht etwa
4-6 eingelegte geviertelte oder halbierte
Schoten, welche man zusammen mit dem
Knoblauch sowie etwas Ol aus dem Glas
oder Olivendl fein priert.

KARTOFFELN:

2 Bund Thymian

%—1Teeloffel Chiliflocken

4 Essloffel Olivenol

6-8 mittlere mehligkochende Kartof-
feln, je nach Grosse

Salz

PEPERONI-AIOLI:

2-3 Knoblauchzehen

1 Essloffel Olivenol

1 Teeloffel Tomatenpliree

150 g Ajvar (Paprikapiiree), aus dem
Glas oder aus der Tube, siehe Einleitung
150 g Créme fraiche

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 Den Backofen auf 200 Grad Umluft
vorheizen.

2 Inzwischen die Thymianblattchen von
den Zweigen zupfen und wenn notig leicht
hacken. Zusammen mit den Chiliflocken
und dem Olivenal in einer kleinen
Schissel mischen.

3 Die Kartoffeln unter fliessendem
Wasser bursten, jedoch nicht schalen.
Dann jeweils eine Kartoffel in der Lange
auf die Arbeitsflache legen und von der
linken Seite her nach rechts facherartig
ein-, aber nicht ganz durchschneiden.

Die Kartoffeln auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen und die Facher ganz
leicht auseinanderziehen. Die Kartoffeln
- auch in den Einschnitten — mit einem
Pinsel grossziigig mit der Olivenolmi-
schung bestreichen. Anschliessend mit
Salz bestreuen.

4 Die Kartoffelfacher im 200 Grad
heissen Ofen in der Mitte mit Umluft etwa
40 Minuten backen, bis sie weich und
knusprig gebraunt sind.

5 Inzwischen die Peperoni-Aioli zuberei-
ten: Die Knoblauchzehen schalen und sehr

KOCHEN
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Kartoffel

fein hacken. In einer kleinen Pfanne im
Olivenol glasig dinsten. Zuletzt das Toma-
tenpuree beifiigen und 30 Sekunden mit-
dunsten. In eine Schussel geben. Die
Ajvar-Paste beifligen und alles gut
mischen. Dann die Creme fraiche unter-

ziehen und die Aioli mit Salz und Pfeffer

abschmecken. Separat zu den Facher-
kartoffeln servieren. Als Beilage passt ein
winterlicher Blattsalat.

Pro Portion 7 g Eiweiss,
63 g Fett, 30 g Kohlenhydrate;
719 kKalorien oder 2979 kJoule




Kartoffelsalat mit
Ofentomaten und Oliven

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 25 Minuten

800 g kleine festkochende Kartoffeln
500 g Cherrytomaten

Salz

2 Teeloffel Ahorn- oder Agavensirup
Y:—": Teeloffel Harissa oder eine andere
Chilipaste

2 Essloffel Olivenol (1)

5 Zweige Minze

2 unbehandelte Zitrone

2 Essloffel Gemusebouillon

4 Essloffel Olivenol (2)

50 g kleine violette oder schwarze

Oliven

1 Den Backofen auf 220 Grad vorheizen.
2 Die Kartoffeln ungeschalt mit Wasser
bedeckt weich kochen.

3 Inzwischen die Tomaten waagrecht
halbieren. Mit der Schnittflache nach
oben in eine feuerfeste Form legen und
mit Salz bestreuen. Den Ahorn- oder
Agavensirup mit Harissa und der ersten
Portion Olivenol (1) verrihren und tber
die Tomaten traufeln.

4 Die Tomaten im 220 Grad heissen
Ofen auf der zweituntersten Rille etwa
25 Minuten backen. Lauwarm abkihlen
lassen.

5 Die Kartoffeln abschitten, in die
Pfanne zurlickgeben und ausdampfen las-
sen; dadurch zerfallen sie weniger leicht.
6 Die Minze in feine Streifen schneiden.
Die gelbe Schale der Zitronenhalfte fein
abreiben, den Saft auspressen. Beide Zuta-
ten in einer Salatschissel mit der Bouillon
und etwas Salz verrihren, dann die zweite
Portion Olivencl (2) unterschlagen.

7 Die Kartoffeln noch warm schalen
und der Lange nach achteln. Sorgfaltig
mit der Sauce mischen.

8 Die Tomaten zusammen mit der
Minze locker unter den Kartoffelsalat mi-
schen und diesen wenn notig nachwurzen.
Mit den Oliven bestreuen und lauwarm
oder abgekuhlt servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren.
Pro Portion 4 g Eiweiss, 13 g Fett,

31 g Kohlenhydrate; 275 kKalorien oder
1149 kJoule, Glutenfrei, Lactosefrei
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