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AUF DEM SPEISEPLAN

Saison fiir Sieglinde
und ihre Schwestern

Einige Sorten des Nachtschattengewach-
ses Kartoffel, das urspriinglich aus den
Hochebenen Siidamerikas stammt, tra-
gen klangvolle weibliche Vornamen, z.B.
Ulla, Linda, Christa, Jessica, Nicola.

Etwa ein Drittel der Ernte wird frisch als Spei-
sekartoffeln verwendet. Der Rest wird zu Stir-
ke oder Alkohol, zu Fertig- bzw. Halbfertigge-
richten wie Pommes frites, Chips, Piiree, Kno-
deln und nicht zuletzt zu Viehfutter verarbei-
tet. Entsprechend der Erntezeit werden die
Kartoffeln in frihe (Juni-Juli), mittelfrithe (Juli
bis Anfang September) und spite Sorten (Sep-
tember bis Oktober) eingeteilt. Nur die spiten
Sorten sind zum Einlagern in Lattenkisten
geeignet, am besten in einem kiihlen und
dunklen Raum.

Entscheidend fiir das Gelingen der Mahl-
zeit ist der richtige «Kochtyp». Festkochende
oder vorwiegend festkochende Knollen eig-
nen sich fiir Kartoffelsalat, Rosti, Gratin-, Pell-,
Brat- und Salzkartoffeln. Mehlige Sorten, die
mehr Stirke enthalten sind ideal fur Puree,
Knodel, Eintopfe und Suppen.

Bei der Zubereitung als Pellkartoffeln blei-
ben die Vitamine und Mineralstoffe, die direkt
in und unter der Schale sitzen am besten erhal-
ten, beim Schilen mit dem Messer gehen diese
wertvollen Stoffe weitgehend verloren. Auch
das Garen im Sieb tiber Dampf ist schonender
als die Kartoffeln direkt ins Wasser zu legen.

Die basen- und vitaminreichen Kartoffeln
sind ballaststoffreich, kalorienarm, leicht ver-
daulich, entwissernd und wirken durch den
hohen Kaliumgehalt von 430 mg pro 100
Gramm blutdrucksenkend. Wegen des Vitamin
C-Gehalts von 20 mg pro 100 Gramm, wird die
Kartoffel auch «Zitrone des Nordens» genannt.

Kartoffelsaft von reifen (nicht griinen)
Kartoffeln bindet Magensiure und lindert
Sodbrennen. Bei Halsschmerzen, Bauch- und
Gallenbeschwerden helfen Kartoffelauflagen.
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Kartoffel-Taler

Zutaten fiir 4 Portionen:

750 g mehligkochende Kartoffeln

50 g Butter, 2 Eier

100 g geriebener Emmentaler Kise

3 EL Vollkornmehl

1TL Trocomare, Muskatnuss

1 Bund frische Petersilie oder Majoran

So wird’s gemacht:

Kartoffeln mit der Schale weich kochen, heiss
schilen, durch die Kartoffelpresse driicken
oder mit dem Stampfer fein driicken. Mit den
Zutaten gut vermischen. Aus dem Kartoffel-
teig ca. 12 mittlere Taler formen und auf ein
mit Trennpapier ausgelegtes oder mit But-
ter eingefettetes Backblech legen. Bei 200 °C
goldgelb backen und heiss servieren.

Kartoffel-Gnocchi

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 kg mehligkochende Kartoffeln

40 g Butter, 3 Eigelb

200 g feingem. Weizen- oder Dinkelmehl
Meersalz, Muskatnuss, 2 El fein gehackte Kriu-
ter, z.B. Basilikum oder Rucola
Tomatensauce siche GN 8/97

1 Mozarella zum Uberbacken

So wird’s gemacht:

Geschilte Pellkartoffeln heiss durch die Kar-
toffelpresse driicken. Mit Butter, Salz, Muskat,
Eigelb und Kriutern vermischen und soviel
Mehl unterkneten, dass die Masse glatt ist
und nicht mehr an den Fingern klebt. Aus
dem Teig ca. 2 bis 3 dicke Rollen formen,
diese alle 3 cm teilen, mit der Gabel flach-
driicken. In kochender Gemiisebriihe (Planta-
force) ca 3 Minuten garen bis die Gnocchi
an der Oberfliche schwimmen. Mit dem
Schaumloffel herausheben, in eine Auflauf-
form geben. Die fertige Tomatensauce darii-
bergiessen, mit den in Scheiben geschnitte-
nen Mozarella belegen und bei 200 °C etwa
20 Minuten uberbacken. * MH




	Auf dem Speiseplan

