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e Jesoninnen, ung, fesey

Wahrend hierzulande im Jahr 2000 noch 70 kg Kartoffeln pro Kopf und
Jahr verzehrt wurden, ist der Verbrauch in den letzten Jahren stetig
gesunken auf inzwischen nur noch 60 kg. Im Vergleich dazu waren es
vor hundert Jahren knapp viermal so viel.

Denn die Kartoffel kann mit vielen positiven Eigenschaften punkten.

Sie enthélt hochwertiges pflanzliches Eiweil}, reichlich Vitamin C und
B-Vitamine, auBerdem wichtige Mineralstoffe und Spurenelemente,
wie z.B. Kalium und Magnesium.

Entgegen vieler Vorurteile ist die Kartoffel auch kein ,Dickmacher”.
In ihrer ,Urform” also gekocht und nicht frittiert, hat sie sogar
vergleichsweise wenig Kalorien, macht aber trotzdem lange satt.

Es spricht also alles dafiir, die ,tolle Knolle” wieder haufiger auf den
Tisch zu bringen. Dabei sichern die verschiedenen Kartoffelsorten nicht
nur bestes Gelingen fir jedes Gericht, neue bunte Kartoffeln bereichern
auch durch Farbe und Optik.

Mit der Verwendung von Kartoffeln aus regionalem Anbau starken Sie
liberdies die Region.

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Kochen und Backen mit Kartoffeln
und guten Appetit!

Sieglinde Maier-Stéhr und Johanna Speigner
Amt flr Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten Traunstein
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Worenbunde Keilofle

DAS SOLLTEN SIE WISSEN

Die Kartoffel gehort zur Familie der Nacht-
schattengewachse und ist deshalb mit der
Tomate und Paprika verwandt, jedoch
nicht mit der StRkartoffel.

Die SuRkartoffel zahlt zu den Winden-
gewdchsen und ist in ihrer Heimat - dem
nordlichen Sidamerika und der Karibik
- eine mehrjdhrige, krautige, kletternde
oder bodenrankende Pflanze. Heute wird
die SuRkartoffel auf der ganzen Welt kul-
tiviert. Auch bei uns hat sie ihren Platz im
Speiseplan gefunden und der Anbau kélte-
toleranter Sorten ermdoglicht die Kultur in-
zwischen auch bei uns.

Kartoffeln und SiRkartoffeln enthalten
wichtige Mineralstoffe wie Kalium, Zink,
Kalzium und viele Vitamine. Der Anteil
von Beta-Carotin und Vitamin A und E ist
bei StRkartoffeln hoher. Dafir liefern Kar-
toffeln mehr Vitamin C, Kalium und Eisen.
Der Geschmack von SiiRkartoffeln erinnert
an eine Mischung aus Kurbis, Karotte und
Kartoffel. Sie enthalten mehr Stédrke und
schmecken siRer. SuRkartoffeln kénnen
gekocht, frittiert, gerdstet, gebacken und
plriert werden. Die Garzeit ist dabei rund
ein Drittel kiirzer. Im Gegensatz zu Kartof-
feln konnen SuBkartoffeln auch roh als
Fingerfood oder im Salat serviert werden.



Katloflelsoien,

KARTOFFEL IST NICHT GLEICH KARTOFFEL. NACH IHREN
KOCHEIGENSCHAFTEN UNTERSCHEIDET MAN:

Festkochende Kartoffelsorten:

Diese Kartoffeln besitzen den geringsten
Starkeanteil, daftir etwas mehr EiweiR. Sie
behalten auch nach dem Kochen ihre fes-
te Konsistenz und sind deshalb bei uns als
»speckige Kartoffeln“ bekannt. Ideal sind sie
fur Kartoffelsalat, Bratkartoffeln, Kartoffel-
gratin, aber auch je nach Geschmack fir
Salz- und Pellkartoffeln.

Sorten: z.B. Annabell, Bamberger Horn-
chen (langlich krumme Kartoffel mit gelb-
rosaroter Schale, wiirzig-nussiger Ge-
schmack), Cilena, Linda, Nicola, Sieglinde.

Vorwiegend festkochende Kartoffeln:

Der Starkegehalt dieser Kartoffelsorten
ist bereits hoher als von festkochenden
Kartoffeln. Beim Kochen zeigt die Schale
leichte Risse. Sie sind vielseitig in der K-
che verwendbar und deshalb auch beson-
ders geeignet fiir Haushalte mit geringen
Lagerkapazitaten. Besonders beliebt sind
vorwiegend festkochende Kartoffeln fir
Salzkartoffeln, Pellkartoffeln oder knuspri-
ge Pommes.

Sorten: z. B. Granola, Laura (rote Schale,
tiefgelbes Fruchtfleisch), Blauer Schwe-
de (violettes bis blaues Fleisch, intensiver
Geschmack), Rote Emmalie (rotes Frucht-
fleisch).

Mehlig kochende Kartoffelsorten:

Durch den hohen Stédrkegehalt gelingt
Kartoffelpliree besonders gut. Aber auch
andere Kartoffelzubereitungen, die eine
gute Bindung bendtigen, gelingen damit
gut wie Suppen, Kroketten, Knddel oder
Gnocchi.

Sorten: z. B. Agria, Adretta, Gala.

Farbige alte Sorten liegen im Trend. Es gibt
rosafarbige, rote, blaue und ganz dunkle li-
lafarbige Sorten. Sie kdnnen durchgefarbt,
aber auch marmoriert oder gestreift sein.
Fir die Farbe sind natirliche Pflanzenstof-
fe verantwortlich, die als Antioxidantien
wirken. Farbige Sorten sind meist etwas
teurer, aber optisch und geschmacklich

eine Bereicherung auf dem Tisch.

UM FAULE, KEIMENDE, GRUNE ODER
SCHRUMPELIGE KNOLLEN ZU VERMEIDEN,
SOLLTE MAN FOLGENDES BEACHTEN:

Kartoffeln dunkel lagern.

Durch Licht farben sie sich griin. Das ent-
stehende Solanin ist fir den Verzehr ge-
sundheitsschadlich. Kartoffeln sollten des-
halb so dunkel wie moglich gelagert und
mit Stoff oder Papier abgedeckt werden.

Kiihl, aber frostfrei lagern.

Idealerweise bei 8 - 10 °C im Keller oder in
der Garage. Bei zu hohen Temperaturen
verlieren Kartoffeln Flussigkeit und wer-
den schrumpelig. AuRerdem beginnen sie
zu keimen. Bei zu niedrigen Temperatu-
ren (z.B. im Kihlschrank) wandelt sich die
Kartoffelstarke in Zucker um, was den Ge-
schmack negativ beeinflusst.

Kartoffeln nicht zu feucht lagern.

Ideal ist ein Aufbewahrungsort mit nied-
riger Luftfeuchtigkeit, um Schimmel zu
vermeiden. In Folientliten verpackte Kar-
toffeln sollten, um Faulnis zu vermeiden,
herausgenommen werden. Die Kartoffeln
sollten auch regelmaRig Gberprift werden.
Faule Exemplare sofort aussortieren.

Kartoffeln separat lagern.

Verschiedene Obstsorten, wie Apfel, Bir-
nen oder Bananen verstromen das Reife-
gas Ethylen, das auch Kartoffeln schneller
reifen und letztlich verderben ldsst. Kartof-
feln deshalb separat lagern.

Nur kleine Mengen auf Vorrat kaufen.
Wer keinen idealen Aufbewahrungsort hat,
sollte besser nur kleinere Mengen kaufen.
Je frischer die Knolle, umso kostlicher die
Kartoffelgerichte.



Nikiigfle evhalian

DURCH RICHTIGE ZUBEREITUNG

Am schonendsten werden Kartoffeln mit
Schale gekocht oder gedampft. Garen mit
wenig Wasser oder im Dampf- oder Sieb-
einsatz schont den Geschmack und was-
serlosliche Vitamine und Mineralstoffe
bleiben erhalten. Werden geschalte Kartof-
feln gekocht, reicht es, wenn die Knollen
nur zur Halfte in Wasser liegen. Werden die
Kartoffeln geschdlt und nicht unmittelbar
nach dem Schélen zugesetzt, sollte man
sie nach Moglichkeit nicht in kaltes Wasser
legen, sondern mit nassem Kiichenpapier
abdecken. Dadurch wird das Verfarben
ohne Auslaugverluste verhindert.

Wichtig ist beim Garen ein stets gut schlie-
Bender Deckel, damit der Dampf nicht ent-
weichen kann. Das spart auch Strom und
schont den Geschmack. Um Vitaminverlus-
te zu umgehen, Kartoffeln am besten gleich
servieren und Warmhalten vermeiden.

1. Schalen- bzw. Pellkartoffeln knapp mit

Wasser bedeckt garen oder dampfen:

2. Salzkartoffeln nur zur Halfte mit Wasser
bedeckt kochen oder Dampfeinsatz ver-
wenden:

3. Kartoffeln im Dampfgarer garen - hierfir
gelochten Einsatz verwenden:

Kiichartligps

RUND UM DIE KARTOFFEL

Fir besonders lockeres Kartoffelpiiree sollte
man unbedingt mehlige Kartoffeln verwen-
den, diese sorgfaltig schilen und weichko-
chen oder dampfen. Die Kartoffeln werden
anschlieBend durch die Kartoffelpresse ge-
drickt oder mit dem Kartoffelstampfer zer-
drickt. Etwas Butter und kochend heiRe
Milch zugeben (evtl. auch Kochwasser), sal-
zen, nach Belieben Muskat hinzufiigen und
zu einem lockeren Pliree aufschlagen. Fest-
kochende Kartoffeln enthalten weniger Star-
ke und mehr Eiweil als mehlige Kartoffeln
und ergeben zahes, klebriges Piiree. Keinen
Mixstab verwenden, denn auch dadurch
kann das Puree zah werden.

Bratkartoffeln aus gekochten Kartoffeln
gelingen besonders gut, wenn man die Kar-
toffel vor dem Schneiden erst vollstdndig
erkalten lasst. Dadurch saugen sie beim
Anbraten auch nicht so viel Fett auf. Bes-
te Ergebnisse liefert eine gute Bratpfanne
mit Antihaftbeschichtung. Vermeiden Sie
bei Kartoffelprodukten generell zu starkes
Braunen. Roststoffe enthalten das gesund-
heitsschadliche Acrylamid. Deshalb gilt der
Grundsatz: ,Vergolden” statt ,Verkohlen”.
Bratkartoffeln aus rohen Kartoffeln enthal-
ten generell mehr Acrylamid als aus gekoch-
ten Kartoffeln.

Kartoffeln konnen ein versalzenes Gericht
retten: dieser Trick eignet sich vor allem fiir

versalzene SoRen, Suppen oder Eintdpfe.
Einige Kartoffeln in Scheiben oder Wiurfel
geschnitten, ca. 10 Minuten mitgekocht und
anschlieRend wieder entfernt, entziehen
dem Gericht einen GrofRteil des Salzes.

Da Kartoffeln viel Starke enthalten, kann
man damit Suppen oder SoRen binden.
Dazu wird eine rohe Kartoffel fein gerieben
hinzugegeben und solange weitergekocht,
bis eine sdmige Bindung erreicht ist.

Kartoffeln vom Vortag sind eine ideale Basis
flir verschiedenste Gerichte. Dabei ldsst sich
viel Vorbereitungszeit in der ,schnellen Ki-
che” sparen. Kartoffeln vom Vortag haben
zudem auch rund 10 % weniger Kalorien als
frisch gekochte, da beim Abkihlen ein Teil
der enthaltenen Stdrke zu unverdaulicher
Stérke umgebaut wird. Diese sogenannte
Jresistente Starke” liefert weniger Kalorien,
fordert eine intakte Darmflora und wirkt sich
positiv auf den Blutzuckerspiegel aus.

Kaltgepresste Ole eignen sich gut fiir die
Kartoffelkliche. Man kann sie bei allen Arten
von Kartoffelsalaten einsetzen, bei warmen
Gerichten eignen sie sich als Anreicherung
anstelle von Sahne und Butter. Sie haben
einen hohen Gehalt an fettlslichen Vitami-
nen und essentiellen Fettsduren. Regionale
Raps- oder Leindle sollte man bevorzugen.



Sibraiaffes-Cremeisppe”

2EL
300g
300g

11

200 ml

100 ml

4 EL

Zutaten:

Ol (Raps- oder
Sonnenblumendl)
Zwiebel
SuRkartoffeln
Karotten
Knoblauchzehe
Gemiisebriihe
Milch

Salz, Pfeffer
Muskatnuss
Sahne

Zum Garnieren:

rote Paprikaschoten
Chilifaden
geschlagene Sahne

10

\/e%%\%

Zubereitung:

1.

10

Paprikaschoten waschen, halbieren,
vierteln und Trennwdnde und Samen
entfernen.

Paprikaviertel auf ein Backblech legen
und im Backofen so lange braunen
(Einstellung Grill), bis die Haut
schwarz wird.

Die Paprikaschoten herausnehmen
und unter einem feuchten Tuch
auskihlen lassen.

Zwiebeln in Ol andiinsten, in Wiirfel
geschnittenes Gemiise dazugeben und
leicht Farbe annehmen lassen.
Feingehackte Knoblauchzehe und
Salz dazu geben, mit Gemusebriihe
und Milch abléschen.

Ca. 20— 30 Min. weichkochen.

Von den Paprikaschoten die Haut
abziehen und in Streifen schneiden.
Die Streifen mit etwas Salz und
Pfeffer wiirzen, mit etwas Ol und
Knoblauchzehe marinieren.

Sahne steifschlagen, davon 4 EL
beiseitestellen.

Suppe piirieren, Sahne unterheben
und mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss
abschmecken.

.Suppe mit restlicher Sahne,

Paprikastreifen und Chilifaden
anrichten.

2EL

300 g
300g
%TL

500 ml
200 ml

100 ml

5-10
% TL
20 ml

4EL

Cremige Kefiaeisgpe”

MIT BARLAUCH-GREMOLATA

Zutaten:

Ol (Raps- oder
Sonnenblumendl)
Zwiebel
Kartoffeln,
mehlig kochend
Pastinaken
Knoblauchzehe
Kurkuma
Gemiisebriihe
Milch

Salz, Pfeffer
Muskatnuss
Sahne

Barlauch-Gremolata:

Barlauchblatter
Zitronenabrieb

ol

Salz, Pfeffer
geschlagene Sahne

Zubereitung:

1.

Zwiebel schalen und wirfeln,
Pastinaken putzen und wirfeln.

. Zwiebel in Ol andiinsten, dann die

Pastinaken dazugeben und beides hell
andinsten.

. Fein gehackte Knoblauchzehe, Kurkuma

und Salz dazu geben, mit Gemisebriihe
und Milch aufgieRRen.

4. Ca. 20— 30 Min. weichkochen.

. Fir die Barlauch-Gremolata den

Béarlauch waschen, grob schneiden,
mit allen weiteren Zutaten in einen
Blitzhacker geben und kurz auf
hochster Stufe zerkleinern.

. Sahne steif schlagen, 4 EL davon

abnehmen und beiseitestellen.

. Suppe purieren, geschlagene Sahne

unterheben, mit Salz, Pfeffer,
Muskatnuss abschmecken.

. Suppe mit der restlichen Sahne und

Barlauch-Gremolata anrichten.




Ketlafleisugpe

MIT GEMUSEEINLAGE
Zutaten: Zubereitung:

1-2 Karotten 1. Karotten, Sellerie, Paprikaschote und
400 g Kartoffeln Kartoffeln waschen und schalen, in
200 g Sellerie kleine Wiirfel schneiden.

1 Paprikaschote, rot 2. Wasser zum Kochen bringen, darin
150 g Lauchzwiebeln die Gemisewdirfel und 100 g der
1 Zwiebel Kartoffelwiirfel bissfest garen,
750 ml Wasser anschlieRend abgielRen und das
20g Butter Kochwasser dabei auffangen.
3-4TL Gemiisebriihe 3. Zwiebel und Lauchzwiebeln fein

100 g Creme fraiche o. schneiden und in Butter glasig diinsten,

Sauerrahm die restlichen Kartoffeln zugeben.

Salz, Pfeffer 4. Mit dem aufgefangenen Kochwasser

Cayennepfeffer aufgieBen und ca. 15 Min. kochen, bis

Muskatnuss die Kartoffeln gar sind.

Kreuzkiimmel 5. Creme fraiche und die Gewiirze

Krauter, z.B.: dazugeben, fein plirieren und

Petersilie abschmecken.

Schnittlauch 6. Mit den Gemusewdirfeln und Krdutern
servieren.

TIPP:

Gut zur Suppeé pas§en
je nach Jahreszeit

auch pastinaken ?der
Wurzelpetersnle.
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Kol EbsenFiigp) ™

MIT HAHNCHEN

Zutaten: Zubereitung:
3EL Olivenol 1. Zwiebel schilen und wirfeln, Kartoffeln
300g Hahnchenfleisch und Sellerie waschen, schalen und fein
1 Zwiebel wirfeln.
2 Kartoffeln, vorwie- 2. Hahnchenfleisch wiirfeln, 2 EL Olivendl
gend festkochend in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch
400 g Knollensellerie darin anbraten, anschliefend aus der
800 ml Gemiisebriihe Pfanne nehmen.
1 Knoblauchzehe 3. Im Bratfett die Zwiebelwiirfel
1TL Kurkuma andiinsten, Kartoffel- und Selleriewtrfel
Salz, Pfeffer dazugeben und hellgelb weiterbraten.
500 g Erbsen (frisch oder 4. Mit Gemisebrihe aufgielRen.
tiefgekihlt) 5. Hahnchenfleisch, fein gehackten
Knoblauch und Gewiirze dazugeben.
Zum Anrichten: 6. In zugedeckter Pfanne ca. 15 Min.
3 EL Sauerrahm koécheln lassen.
gehackte Petersilie 7. Erbsen zugeben und weitere 5 - 10 Min.

kochen lassen.
8. Mit Sauerrahm und gehackter Petersilie
anrichten.

13



Katloplelsluudel

MIT HACKFLEISCH

Zubereitung:

1. Kartoffeln waschen, mit Schale garen,
pellen und durch die Kartoffelpresse
driicken. Abkihlen lassen.

2. Kartoffeln mit Mehl gut abbroseln,

Ei und Gewirze dazugeben und rasch
zu einem Teig kneten. Nicht zu lange
kneten, sonst wird der Teig feucht
und klebrig!

3. Zwiebel schélen und wirfeln, mit
Hackfleisch, Semmelbrésel und
Gewdlrzen vermengen.

4. Backofen auf 200 °C Ober-/ Unterhitze
vorheizen.

5. Den Kartoffelteig auf einer bemehlten
Unterlage ca. 1 cm dick auswellen,
Fleischfullung darauf streichen und
aufrollen.

6. Rolle auf Backblech mit Backpapier
geben und ca. 45 Min. backen.

Koo

GRATIN

Zubereitung:

1.

15

Backofen auf 180 °C Ober-/ Unterhitze
(Umluft 160 °C) vorheizen.

. Kartoffeln waschen, schilen und

in diinne Scheiben schneiden oder
hobeln.

. Klirbis waschen, vierteln, Inneres

herauskratzen und nach Bedarf schalen.
In diinne, kurze Scheiben schneiden.

. Auflaufform ausfetten. Kartoffeln

und Kiirbis abwechselnd schrag
einschichten.

. Knoblauchzehe schalen, pressen oder

fein hacken, mit Milch, Sahne und den
Gewdirzen verrihren und abschmecken.

. Uber das Gratin gieRen und 40 - 50 Min.

garen. 20 Min. vor Ende mit Kase

bestreuen.




800 g — 1kg

3EL

1TL

1-1,5kg

30g

40 ml

120 ml

1TL

200 g
etw.

wigel it Kellafle,

Zutaten Kartoffeln:
Kartoffeln, vorwie-
gend festkochend
Olivendl

Salz

Pfeffer

Thymian

Zutaten Spargel:
Spargel (wei oder
griin)

Salz

Zucker
Zitronensaft
Butterflocken

Zutaten Sauce
Hollandaise:
weiller Essig (WeiR-
wein, Apfel) oder
Balsamico, weil
Wasser
Schalotten (oder
1 Zwiebel)
Pfefferkérner
Lorbeerblatt
Eigelbe

Butter
Schnittlauch

Salz

Pfeffer

16

AUS DEM OFEN MIT SAUCE HOLLANDAISE

Zubereitung Kartoffeln:

1. Backofen auf 180 °C Ober-/ Unterhitze
(Umluft 160 °C) vorheizen.

2. Kartoffeln waschen, schélen, in Spalten
schneiden, mit Ol und Gewdirzen
mischen und in eine grofRe Form oder
auf ein Backblech geben.

3. Kartoffeln in den Ofen schieben,
Garzeit 35 - 45 Min., dazwischen einmal
wenden.

Zubereitung Spargel:

1. Spargel waschen und sorgfaltig schilen:
Griinen Spargel im unteren Drittel,
weiRen Spargel unterhalb der Spargel-
spitze bis unten schalen. Anschnitt
wegschneiden (nach Bedarf, nur einige
Millimeter bei tagesfrischem Spargel).

2. Spargel in eine Auflaufform geben,
Salz, wenig Zucker und einige Spritzer
Zitronensaft dartber geben, mit
Butterflocken belegen, mit Backpapier
oder dem Deckel der Auflaufform
abdecken.

3. In den Ofen schieben,

Garzeit ca. 25 - 35 Min. So sollten
Spargel und Kartoffel gleichzeitig
wunderbar fertig werden.

Zubereitung Sauce Hollandaise:

1.

N

Zwiebel in sehr feine Wirfel schneiden
und in einen kleinen Topf geben.

. Wasser, Essig, Lorbeerblatt und

Pfefferkdrner dazugeben und im
offenen Topf bis auf ein Drittel
einkochen (reduzieren) lassen, durch
ein Sieb gieRen.

. Butter schmelzen.
. Eigelbe und ca. die Halfte der

Essigreduktion in einen Mixbecher
geben und gut durchmixen.

. Unter standigem Mixen die kochend

heille Butter langsam dazugeben,
nach Bedarf die restliche Reduktion
hinzugeben.

. Abschmecken.
. Schnittlauch waschen, fein schneiden

und unter die SoRe ruhren.

17

Dazu passen gek

roher

Wwihrend der S

Essigr

Menge hers

Die Spargelschalen ni
wegwerfen,

TIPP:

schinken, ein gc?
schnitzel oder Fisch.

duktion gle i
- tellen und im

Kuhlschrank lagern.

Suppe verwe

ochter oder
bratenes

pargelzeit die
ich in groferer

cht

sondern fur eine
nden.




Siplatioflel-Gulin

Zutaten:
800 g SuRkartoffeln
2EL Rapsol
2EL gemischte Krauter
(Petersilie,
Basilikum...)

150 mi Sahne
200 ml Milch
1EL Gemiisebriihe
Salz, Muskat
Pfeffer
80g Kase, gerieben

TIPP:
Dazu schmeckt ein
frischer Salat. Das

Gratin kann auch als
Beilage zU kurzgebr.ate-
nem Fleisch oder Fisch
serviert werden.

Zubereitung:

1. Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
(Umluft 180 °C) vorheizen.

2. StRkartoffeln waschen, schélen
und in diinne Scheiben schneiden
oder hobeln.

3. Auflaufform ausfetten. StiRkartoffeln
schrag einschichten.

4., Krauter hacken, mit Milch, Sahne
und den Gewdirzen verriihren und
abschmecken.

5. Uber das Gratin gieRen und 20 Min.
backen. Mit Kase bestreuen und

weitere 20 - 30 Min. goldbraun backen.

; q 4
\/e%@z

MIT SALBEI-HASELNUSSBUTTER

Zutaten:
800g Kartoffeln, mehlig

kochend
1 Ei
60g Mehl o. Kartoffelmehl
60g Grief
2 EL Kase, gerieben
2TL Salz

% TL Zitronenschale,
unbehandelt
1 Prise Muskat

Salbeiblitter
4EL Haselnussblattchen
4 EL Butter
Pfeffer
3-4 EL gehobelter Kase
Nussol

Zubereitung:
1. Kartoffeln waschen und im Ofen bei

160 °C Umluft 45 - 60 Min. backen,
leicht abgekiihlt schalen und durch die

Kartoffelpresse driicken (evtl. zweimal).
. Kartoffeln ganz abkiihlen lassen. Dann

Ei, Mehl, GrieR3, Kase, Salz, Muskat und
Zitronenschale dazugeben und rasch zu
einem glatten Teig zusammendricken.
Nicht zu lange kneten, der Teig wird
sonst feucht und klebrig.

. Auf einer bemehlten Arbeitsflache ca.

3 cm dicke Rollen formen, in 1 cm
kleine Stlicke schneiden, leicht
nachformen und mit einer bemehlten
Gabel leicht eindricken.

. Gnocchi portionsweise in reichlich

kochendes Salzwasser geben und

4 - 6 Min. knapp unter dem Siedepunkt
ziehen lassen, bis sie an der Oberflache
schwimmen.

. Mit einem Schaumloffel aus dem

Wasser heben und auf einem Teller
ablegen.

. Salbeiblatter vom Stiel zupfen, kleine

Blatter ganz lassen, groRere hacken.

. Butter in einer grofRen Pfanne

zerlassen, Gnocchi dazugeben, kurz
anbraten, Salbei zufiigen und alles
schwenken.

. Mit Pfeffer aus der Miuhle wiirzen, zum

Schluss nach Belieben etwas Nussol
dazugeben.

. Mit gehobeltem Kase und evtl.
gerosteten Haselnussbladttchen bestreut
servieren.




4 grol3e

2EL

1EL

eignen
Schm

iralen
Die Kartoffelspira
sich als pbesonderes

ankerl, sind aber
auch die perfekte
zu gegrillte
kurzgebratene

: ;z: ’ : v
K qe%éf

Zubereitung:

Zutaten:

Kartoffeln, vorwie-
gend festkochend
Knoblauchzehe
Butter oder Ol

Salz

Pfeffer

gehackte Krauter
(Rosmarin, Thymian,
Dill, Petersilie, Salbei)

TIPP:

Beilage
m oder
m Fleisch

oder Fisch.

1.
2.

Kartoffeln waschen und schalen.
Jede Kartoffel auf einen ca. 20 cm
langen Holzspiel’ stecken.

. Mit einem scharfen Messer rundum

(von Anfang bis Ende) die Kartoffeln
einschneiden - bis zum Holz - und die
entstandenen Kartoffelspiralen mit den
Fingern etwas auseinanderziehen.

. Kartoffelspiel3e auf ein Backblech mit

Backpapier legen.

. Butter zerlassen und mit Salz, Pfeffer

und Krautern verrihren. Die Kartoffeln
rundum damit bestreichen und mit
feingehacktem Knoblauch bestreuen.

. Bei 190° C (Umluft) 30 - 40 Min.

goldgelb backen.

1
100 g

1 Prise
2 EL
1EL

Zutaten:

mittelgroRRe Kartoffeln,
vorwiegend festkochend
Salz

Eigelb

Schmand oder
Sauerrahm

Muskatnuss
Schnittlauchrollichen

Geriebener Parmesan

TIPP:
Gut geeignet

als festliche
Kartoﬁe\beilage odtler
als Hauptgericht mit
Salat.

v

N

Zubereitung:

1.

21

Kartoffeln waschen, mit Schale garen
und schalen.

. Kartoffeln langs halbieren und mit

einem kleinen Kugelausstecher oder

einem Teel6ffel vorsichtig aushéhlen.
Kartoffelreste durchpressen. Halften

auf ein Backblech setzen.

. Eigelb, Schmand, Salz und Muskat

dazugeben, gut verriihren und Masse
abschmecken. Zum Schluss Schnittlauch
unterrihren.

. Backofen vorheizen: Ober-/ Unterhitze

200 °C oder Umluft 180 °C.

. Kartoffelmasse mit einem Spritzbeutel

(groRe Loch- oder Sternttille) in die
Kartoffelhalften spritzen.

. Mit Parmesan bestreuen und ca.
25 Min. goldgelb backen.



Pute Keitaflen Hfalbsvidens itel”

MIT WALNUSS-PETERSILIEN-PESTO

Zutaten: Zubereitung: Zubereitung: Zutaten Teig:
1kg bunte Kartoffeln 1. Backofen auf 200 °C Ober-/ Unterhitze 1. Kartoffeln waschen, mit Schale garen, 800g Kartoffeln,
2-3EL Raps- oder Olivendl vorheizen. noch heils schilen und durch die mehlig kochend
2 Knoblauchzehen 2. Kartoffeln griindlich waschen, Kartoffelpresse driicken. In einer 160 g Kartoffelmehl
1TL grobes Meersalz trockenreiben und je nach GréRe groflen Schussel ausgebreitet ganz (Speisestarke)
halbieren oder vierteln und zusammen erkalten lassen. 30g GrieR
Petersilien-Pesto: mit dem Ol, dem Meersalz und dem 2. Inzwischen die Semmel wirfeln und 1TL Salz
60g Walnusskerne (o. gepressten oder fein gewdlrfeltem mit Butter goldgelb anrdsten. ca. 150 mi heiBe Milch
Mandeln mit Haut) Knoblauch vermischen. 3. Kartoffelmehl, Grie® und Salz zu den
% Bund Petersilie 3. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Kartoffeln geben, gut vermischen Zutaten Fiillung:
1 Knoblauchzehe Backblech geben und 20 - 30 Min. im und erst dann die heif3e Milch nach 1 Semmel, gewiirfelt
4 EL Rotweinessig Backofen backen. und nach dazugeben und rasch zu 20g Butter
3EL Raps- oder Olivendl 4. Die Zutaten flr das Pesto in eine einem Teig zusammenwirken. Die
1TL Honig Kiichenmaschine oder einen kleinen Milchmenge anpassen - der Teig sollte

%TL Salz Mixer geben und fein purieren. sich trocken anfiihlen. Nicht kneten,

Kartoffelknodel

5. Kartoffeln mit frisch gemahlenem sonst wird der Teig feucht und klebrig. ]
sind eine typische

schwarzen Pfeffer, etwas Meersalz und 4. Den Kartoffelteig zu einer dicken Hoge 2u
a
BUNTE dem Pesto servieren. Rolle formen, diese in 8 - 10 Scheiben 5 ‘iz‘ngirichte“
ra
KARTOFFELN schneiden und auf einem bemehlten mit SoRe-

2.B. Blauer schwede,

Bamberger Hornchen,
Ditta, Rosa Tannenzapfen,
Trijffelkartoffel

Brett leicht flach driicken.
5. Die Semmelwirfel auf den

Teigscheiben verteilen, Teig dariber
schlagen und mit leicht bemehlten
Handen schone, glatte Knodel formen.

6. Knodel in reichlich kochendes
Salzwasser einlegen, einmal kurz
aufkochen lassen und dann knapp
unter dem Siedepunkt in 15 - 20 Min.
garziehen lassen.

7. Die fertigen Knédel mit einem
Seihl6ffel herausnehmen, abtropfen
lassen und sofort servieren.
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REICHT FUR DREI GROSSE SCHUSSELN SALAT

1 kl.
160 ml

100 g
10g

40¢g
2EL
1EL

40¢g

30g
10g

Kelofeoaessing

Zutaten:
Knoblauchzehe
Ol (Raps- oder
Sonnenblumendl)
weiBer Balsamico
Salz

Pfeffer

Honig

scharfer Senf
Paprikapulver,
edelsii

gekochte Kartoffel,
mehlig kochend

Nach Belieben:
Speck oder
Rauchsalz statt
normalem
Speisesalz

24

Zubereitung:

1. Alle Zutaten in einen Mixbecher

geben (auch das Ol).
2. Mit einem Plrierstab sehr

fein plrieren.

TIPP:

herzhaften Ge
Speckwi]rfe| aus
sum fertigen Dre

Fur einen pesonders
schmack

lassen und
ssing geben-

Kartoffe\dress'mg passt

pesonders gut zu
Radicchio u

Feldsalat,

nd anderen
fein-herben Salaten.

K \/e%éo\@

MIT KRAUTER-JOGHURTDRESSING

Zubereitung:

1.

Kartoffeln waschen und als
Pellkartoffeln garen, schélen und etwas
auskihlen lassen. In Wiirfel schneiden
und mit der heiBen Gemiisebriihe
Ubergiellen.

. Gurke schalen, langs vierteln und in

feine Scheiben schneiden.

. Lauchzwiebeln waschen, putzen und

mit dem Grin in feine Ringe schneiden.

. Krauter waschen, trocken schiitteln und

fein hacken.

. Joghurt, Essig, Zucker, Senf,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer verrihren.

Das Ol mit dem Schneebesen kriftig
unterschlagen, die Krauter und
Frihlingszwiebeln untermischen.

. Radieschen waschen und vierteln, mit

den Kartoffel- und Gurkenscheiben
zum Dressing geben und vorsichtig
unterheben. Gut durchziehen lassen
und vor dem Anrichten nochmal

abschmecken.

25

2EL
1EL
500 g
1EL
1TL
1TL
%TL
4EL
100 ml

% Bund

% Bund

1 Handvoll
8

Zutaten:
Kartoffeln
Salatgurke
Lauchzwiebeln
weiller Balsamico
Zucker oder Honig
Naturjoghurt
Senf
Zitronensaft

Salz

Pfeffer

Lein- oder Rapsol
heiRe Gemiise-
briihe

glatte Petersilie
Dill

Kresse
Radieschen

TIPP:
passende Krauter

Borretsch, Schni
wildkrauter (S

er: Kerbel,
ttlauch,
pitzwegerich

oder Giersch)

Auch gut: G
Diese nach d
wiirfel schneiden und s

vorsichtig

ekochte Eier!
em Schilen in
ehr

unter den Salat
heben.




1kg

250 ml

4-5 EL
3TL
1-2TL
5EL
200g

(o K2

MIT ENDIVIE

Zutaten:
Kartoffeln,
festkochend
Gemiisebriihe
Zwiebel

Salz

Pfeffer
Apfelessig
mittelscharfer Senf
Kurkuma
Petersilie
Endivien

26
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Zubereitung:

1.
2.
3.

Kartoffeln mit der Schale garen.
Zwiebel fein wirfeln.

Gemusebriihe aufkochen lassen und
mit allen weiteren Zutaten fur die
Marinade vermischen.

. Kartoffeln noch heiB schélen, sofort

in Scheiben schneiden und mit der
warmen Gemdusebriihe vermischen.

. Kartoffelsalat mindestens eine Stunde

durchziehen lassen.

. Erst dann Ol und feingehackte Petersilie

hinzuftigen, abschmecken.

. Inzwischen Endivien waschen und in

feine Streifen schneiden, vorsichtig mit
dem Kartoffelsalat vermengen.

TIPP:
Das Ol erst kurz vor dem
Anrichten zum Salat 'geben
- die Kartoﬁelschelben_

konnen sO besser duth_Z|e—

hen, ohne dass ein Ol.hlm
auf den Kartoffelsche|ben
dies verhindert.

1kg

300 mi

80 ml
20 ml
50 ml
10g
1EL

5EL

100 g

Sehr scharfe Zwiebeln kann

man wiirfeln und i

Sieb lauwarm abspulen.

pDadurch werden di

rischen Ole etwas reduziert

und der Salat 13ss
besse

K2

v

@
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MIT KERNOL

Zutaten:
Kartoffeln,
festkochend
Gemiisebriihe
Zwiebel
Sonnenblumendl
Kiirbiskernol
Apfelessig

Salz

scharfer Senf
Knoblauchzehe,
fein gerieben
Salz, Pfeffer

Zum Anrichten:
Kiirbiskerne,
gerostet
Feldsalat

TIPP:
n einem

e athe-

t sich
r aufbewahren.
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Zubereitung:

1.

Kartoffeln mit Schale garen.

2. Gemuisebrihe aufkochen lassen.
3.
4. Kartoffeln noch heill schalen, sofort

Zwiebeln fein wurfeln.

in Scheiben schneiden und gleich mit
der warmen Gemusebrihe und den
Zwiebeln vermischen.

. Alle weiteren Zutaten Uber den Salat

geben und gut durchmischen.

. Kartoffelsalat mindestens 1 Stunde

durchziehen lassen.

. Kiirbiskerne rosten.
. Nochmal abschmecken und mit

gerosteten Kiirbiskernen und Feldsalat

mischen.



800 g

30g
100 g
50¢g

100 g
80g

gemah

Stk

MIT MOHN

Zutaten:
Kartoffeln,
mehlig kochend
weiche Butter
Mehl

GrieB

Salz

Eigelb

Zum Fertigstellen:

Mohn, gemahlen
Butter
Puderzucker

TIPP:
statt Mohn kann
man auch fein
lene Walniisse
oder Haselniisse
verwenden.

28
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Zubereitung:

1.

Kartoffeln waschen, mit Schale garen,
noch heif® schdlen und durch die
Kartoffelpresse driicken oder ganz
erkaltet fein reiben.

. Alle weiteren Zutaten fiir den Teig zu

den vollstandig erkalteten Kartoffeln
geben und rasch zu einem Teig
zusammenwirken. Nicht zu lange
kneten, sonst wird der Teig feucht und
klebrig.

. Den Kartoffelteig in eine daumendicke

Rollen formen, in 3 cm groRe Stlickchen
schneiden und mit der Hand auf einem
bemehlten Brett zu langlichen Nudeln
rollen. In der Mitte sollten sie bauchig,
an den Enden sollten sie spitz sein.

. Schupfnudeln in reichlich kochendem

Salzwasser etwa 4 Min. knapp unter
dem Siedepunkt garziehen lassen, bis
sie obenauf schwimmen. Nudeln mit
einem Seihl6ffel herausnehmen und
abtropfen lassen.

. Butter in einer grofRen Pfanne zerlaufen

lassen, Mohn dazugeben und die
Schupfnudeln darin vorsichtig wenden.

. Mit reichlich Puderzucker bestaubt

anrichten.

250 g

150¢g
6

1 Prise
1

100 g
50¢g
50g

Jen

und Rosinen we

ach Geschmack Zitronat

K2

Kartoffeln,

Zutaten:

mehlig kochend
Zucker

Eier

Salz

Zitrone, Abrieb der
Schale

Mandeln, gemahlen
Zitronat

Rosinen

(nach Belieben in

2 cl Rum iiber Nacht
eingeweicht)
Schokoladenglasur

oder Puderzucker

TIPP:

glassen oder

durch kleingeschnittenes

Trockenobst

2.B. Cranberries,

Aprikosen ersetzen.

Die Kartoffeltort
ut 1 -2 Tage vor’
gbacken, durch die Kar ‘
bleibt sie sehr saftig.

e kann man
dem Verzehr
toffeln

v
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Zubereitung:

1.

Kartoffeln mit Schale kochen, schélen
und durch die Kartoffelpresse driicken
oder ganz erkaltet fein reiben.

. Backofen auf 180 °C Ober-/ Unterhitze

vorheizen. Eine Springform mit 24 cm
Durchmesser fetten und bréseln.

. Eischnee steifschlagen.
. Eigelb mit Zucker und Salz schaumig

schlagen.

. Zitronenschale, Mandeln und Zitronat

dazugeben und unterrihren.

. Kartoffeln und Rosinen unterriihren

und zuletzt den Eischnee unterheben.

. Teig in die Springform fiillen und ca.

45 - 50 Min. backen, dabei eventuell
den Backofen in den letzten 10 Min.
ausschalten und die Restwdrme nutzen.

. Nach dem Abkuhlen mit Puderzucker

besieben oder mit Glasur tGberziehen.
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BESONDERS GUT ALS BROTAUFSTRICH

Zutaten: Zubereitung:
375¢g Kartoffeln, 1. Kartoffeln waschen, mit Schale garen, Zutaten: Zubereitung:
mehlig kochend schélen und durch die Kartoffelpresse 500g Kartoffeln, 1. Kartoffeln waschen, mit Schale garen,
375¢g Zucker driicken. Abkuhlen lassen. mehlig kochend noch heild schdlen und durch die
200 g Mehl 2. Eier und Zucker schaumig schlagen. 1 Zwiebel Kartoffelpresse driicken.
1% Pack. Backpulver 3. Nusse, Orangeat, Zitronat, 2EL Butter 2. Zwiebel schalen, fein wirfeln und in
3 Eier Schokoraspel und Gewiirze dazugeben Salz Butter bei milder Hitze hell braunen.
250 g gemahlene Niisse / und unterrihren. Pfeffer 3. Kartoffeln, Zwiebeln und Sauerrahm
Mandeln 4. Mehl mit Backpulver mischen, 150-200 g Sauerrahm verriihren und herzhaft abschmecken.
2TL Zimt sieben und unterriihren. Zuletzt die %TL Kiimmel 4. Mit Schnittlauch bestreut anrichten.
%BTL Nelken, gemahlen durchgepressten Kartoffeln hinzuflgen, 2EL Schnittlauchrollchen
1TL Lebkuchengewiirz sodass ein streichfahiger Teig
50g Zitronat, entsteht. Bei Bedarf noch etwas Milch TIPP:
fein gehackt unterrihren. Sauerrahm und
50g Orangeat, 5. Backofen vorheizen: 200 °C Ober-/ siiRen Rahm mischen
fein gehackt Unterhitze oder 180 °C Umluft. oder Creme fraiche
100 g Schokoraspel 6. Backblech mit Backpapier belegen. yverwenden. Ideal z:.lr
etw. ) Milch nach Bedarf Teig mit einem Loffel oder Resteverwertung:
Oblaten, Eiskugelportionierer auf Oblaten setzen.
5 oder 7 cm 7. Lebkuchen ca. 20 Min. backen. Vom

Schokoladenglasur
Mandelblattchen

TIPP:

Blech nehmen und abgekiihlt mit
Schokoladenglasur bestreichen und
nach Belieben mit Mandelblattchen

oder Mandelhélften verzieren.

In einer |uftdichten
Dose halten sich
die Lebkuchen sehr
gut frisch.

30 31



150¢g
80g
1
1EL
250¢g

1 Prise

4 EL

Kt~

KRAUTERAUFSTRICH

Zutaten:
Kartoffeln,
mehlig kochend
Zwiebel
Knoblauchzehe
Butter

Quark

Salz, Pfeffer
Brotgewiirz oder
gemahlener
Kiimmel
gehackte Krauter
(Petersilie, Dill,
Schnittlauch)
Speck,

fein gewiirfelt

Zubereitung:

1.

Kartoffeln waschen, mit Schale garen,
schalen und durch die Kartoffelpresse
drticken.

. Zwiebel, Knoblauch und Speck fein

wirfeln und in Butter bei milder Hitze
hell andunsten.

. Kartoffeln mit der Zwiebelmischung

verrihren und abkihlen lassen.

. Restliche Zutaten untermengen und

herzhaft abschmecken.

. Mit Krdutern bestreut anrichten.

500 g

75g

25¢g

100 g

2-3 Stiele

1TL
4-5 Stiele

2-3TL
30g

Zutaten:

Kartoffeln,

mehlig kochend
Pinienkerne
Parmesan am Stiick
Fetakase

Thymian, frisch
oder

getrocknet
Basilikum, frisch

oder

TK Basilikum
weiche Butter
Salz, Pfeffer

Sonne

TIPP:

statt Pinienkerne
ersatzweise

nblumenkerne

verwenden.
Zur Bér\auchzeit kon

Thymian
durch Barlauch erse

nen

und Basilikum
tzt

werden.

Zubereitung:
1. Kartoffeln waschen und mit Schale

garen.

. Inzwischen Pinienkerne hellgelb rosten,

abkiihlen lassen, Parmesan reiben,
Feta zerbrockeln und die Krauter grob
hacken.

. Eine rechteckige Form (ca. 15 x 25 cm)

mit Frischhaltefolie auslegen, jeweils
die Halfte Kerne und Krauter darauf
verteilen, restliche Kerne hacken.

. Kartoffeln schélen und durch die

Kartoffelpresse driicken.

. Butter, Feta, Parmesan, restliche

Kerne und Krauter zufiigen und gut
vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

. Die Masse in die Form streichen und

mindestens 1 Stunde kaltstellen.

. Masse sturzen, Folie abziehen und in

ca. 12 Sticke schneiden.




Zutaten:
300g Kartoffeln,
mehlig kochend
600 g Dinkelmehl
1 Wiirfel Hefe (42 g)

(oder 2 Tiiten
Trockenhefe)
1TL Zucker
175 ml lauwarmes Wasser

4€eL | Ol (Raps-
oder Olivendl)
2TL Salz

Zubereitung:

1.

Kartoffeln waschen, mit Schale
garen, noch heiB schélen, durch die
Kartoffelpresse driicken und erkalten
lassen.

. Mehl in eine Schissel geben und in

die Mitte eine Mulde driicken. Hefe
hineinbrockeln, Zucker und lauwarmes
Wasser zufligen und verriihren.

. Vorteig zugedeckt an einem warmen

Ort 15 Min. gehen lassen.

. 01, Salz und Kartoffeln zugeben und

zu einem glatten, festen Teig kneten.
Zugedeckt nochmals ca. 45 Min.
gehen lassen.

. Teig aus der Schissel nehmen, zu

einem Laib kneten und falten, auf

ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
setzen, mit etwas Mehl bestauben
und zugedeckt weitere 15 Min. gehen
lassen.
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. In der Zwischenzeit Backofen auf 250° C

Ober-/ Unterhitze vorheizen, dabei ein
hitzebestandiges Gefall mit erhitzen.

. Brot nach Belieben dekorativ

einschneiden und in den Backofen
schieben, ca. 100 ml kochend heilRes
Wasser vorsichtig in die miterhitzte
Form schiitten und Backofen sofort
schlieRen.

. Brot ca. 10 Min. backen, kurz den

Dampf aus dem Ofen entweichen
lassen, die Temperatur auf 200 °C
reduzieren und das Brot weitere

30 - 35 Min. backen. Das Brot ist fertig,
wenn es sich beim Klopfen hohl und
dumpf anhort.

. Auf einem Gitter auskihlen lassen.

TIPP:
Falls yorhanden, kann ma:‘ten
den Teig auch in einem beme
Garkorbchen gehen lasse;\. i
Das Backen unter pampf, .a
schwaden, pewirkt

te
sogenann hone Brotkruste.

ine besonders s¢ .
e":'.)urch die Kartoffeln !J\let d.ast
Brot mehrere Tage fnsc.h, es is
aber auch gefriergee|gnet.

GOURMET-KOCH UND
MARKENBOTSCHAFTER DER
BAYERISCHEN KARTOFFEL

R
€2ept ayf seite 38
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W Nussbutter-Crunch - Zubereitung:
: Fir den Crunch das Pankomehl mit der

Nussbutter (hell gebrdunte und durch ein Tuch

Geflaimmte Silberzwiebel - Rote Bete - Schnittlauchél gepresste, flussige Butter) in einer Pfanne
erhitzen und dieses darin bei mittlerer Hitze
Kartoffel-Espuma - Zubereitung: langsam knusprig résten. Abschmecken mit Salz,
1. Die Kartoffeln schdlen, in Salzwasser Pfeffer und Zitronen- sowie Limettenabrieb und
garkochen und passieren. Mit heiBer Sahne, frisch gehacktem Thymian.
Kartoffelwasser und Butter verriihren. Mit
Muskat und Salz wiirzen und hei in einen 0,5 L Perlzwiebel - Zubereitung:
fassenden Sahnesyphon fiillen. Die Perlzwiebeln vierteln und mit einem
2. Eine Sahnekapsel aufschrauben und kraftig Bunsenbrenner abflaimmen. Die abgeflaimmten
schitteln. Zwiebeln mit Olivendl und Pfeffer wiirzen.
Kartoffel-Salat - Zubereitung: Rote Bete ‘- Zubereitung:
1. Die Kartoffeln waschen und in reichlich Die Rote Bete klein schneiden und mit Olivendl,
Salzwasser weichkochen. AbgieRen, noch heil} Himbeeressig, Ahornsirup, Salz und Muskat ma-
pellen und abkuhlen lassen. Die abgekiihlten rinieren.

Kartoffelnin 4 bis 5 mm dicke Wiirfel schneiden
und in eine Schiissel geben.

2. Fur das Dressing die Brihe erhitzen, mit Essig
und Senf verriihren und mit Salz sowie je einer
Prise Pfeffer und Zucker wiirzen. Dressing nach
und nach unter die Kartoffelwirfel mischen,
bis die FlUssigkeit vollstandig gebunden ist.

3. Die Zwiebel schidlen und in kleine Wiirfel
schneiden. In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen
und die Zwiebelwiirfel darin bei milder Hitze
glasig dinsten. Die braune Butter sowie die
Zwiebel unter den Kartoffelsalat heben.

Schnittlauchél - Zubereitung:

1. Schnittlauch grob hacken und zusammen mit
Sonnenblumendl in der Kiichenmaschine ca.
10 Min. zu einem Krauter-Ol-Piiree mixen.

2. Das Ol durch einen Kaffeefilter oder ein
Geschirrtuch passieren.
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400 g

2EL
etw.
50g

50g
30¢g
30g
30g

3g

Spanische Totilin”

Chorizo

Zutaten:
Kartoffeln,
festkochend
Zwiebel

(o]}

Salz, Pfeffer

Chorizo in Wiirfel

geschnitten
Eier (GroRe M)

Zutaten:
Tomate
Paprika, gelb
Paprika, griin
Paprika, rot
gerauchertes
Paprikapulver
rote Zwiebel
Knoblauchzehe

Olivendl, kalt gepresst

Limettensaft
Salz, Pfeffer
Petersilie

- Paprika-Salsa - Avocado

Spanische Tortilla - Zubereitung:

1.

Kartoffel waschen und in kochendem Wasser
ca. 20 Min. garen. Kartoffeln abgieRen, unter
kaltem Wasser kurz abschrecken, pellen und
auskihlen lassen.

. Zwiebeln schélen und fein wirfeln. Chorizos

in Wirfel schneiden. Kartoffeln in Scheiben
schneiden. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen.
Die Halfte der Zwiebeln und der Kartoffeln
darin ca. 10 Min. bei mittlerer Hitze braten.
Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

. Die Halfte der Chorizowirfel zugeben und 4 -

5 Min. weiter braten. Eier verquirlen und mit
Salz und Pfeffer wirzen. Die Halfte der Eier
in die Pfanne geben und 7 - 10 Min. stocken
lassen. Tortilla mit Hilfe eines Tellers wenden
und weitere ca. 5 Min. braten.

Paprika-Salsa : Zubereitung:

1.

Tomaten blanchieren, kalt abschrecken,
haduten und das Fruchtfleisch in kleine Wiirfel
schneiden. Paprikaschoten fein widrfeln.
Zwiebel und Knoblauch schdlen und fein
hacken. Koriandergriin und Frihlingszwiebeln
fein schneiden.

. Alle diese Zutaten in eine Schissel geben.

Olivendl, Essig, Salz, Pfeffer und Petersilie
zufligen, mischen und 10 Min. ziehen lassen.
Nochmals abschmecken.
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100 g

150 ml

2 Stk.
2EL
1EL
etw.

Zutaten:
Chorizo
Knoblauchzehe
Lorbeerblatter
Thymian Zweig
Olivendl

Zutaten:
Avocado
Zitronensaft
Créme fraiche
Salz, Pfeffer

Chorizo-0l - Zubereitung:

1.

Die Chorizo fein wiurfeln, mit zerdricktem
Knoblauch und Lorbeerbldttern in einen
kleinen Topf fillen, das Olivendl angieBen und
langsam erhitzen - nicht kochen!

. 20 Min. durchziehen lassen. Das Ol durch ein

Sieb passieren.

Avocado-Creme - Zubereitung:

Die Avocados halbieren, Steine entfernen,

die Schale behutsam abldsen. Die Avocados

mit Créeme fraiche und Zitronensaft mit dem

Stabmixer purieren.
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