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hmecker

as Uberleben hat die Kartoffel in

den schroffen Bergen der Anden

gelernt. Die Indios nannten die
Knolle «papa». Pliindernde, hungrige
Konquistadoren fanden papas in den
Hiitten der Einheimischen auf der Suche
nach Essbarem. Sie assen die Knollen
und stellten fest, es sei «ein schmackhaf-
tes Gericht - selbst fiir Spanier». Und
nannten sie «patata».

Die Spanier waren es auch, welche
die Kartoffel in der zweiten Halfte des
16. Jahrhunderts nach Europa brachten,
zuerst an den Hof von Philipp dem Zwei-
ten. Die Englander wiederum kennen die
Erdapfel ebenfalls seit etwa 1590: Sie er-
beuteten die Gewdchse auf ihren Raub-
ziigen auf spanische Schiffe. Die Pflanze
brauchte aber gut 200 Jahre, bis sie in
Europa endlich Fuss fasste. Man glaubte,
sie verursache Aussatz, Lungenschwind-
sucht und Rachitis. Sie wurde in konigli-
chen Garten als exotische Zierplanze ge-
zichtet, weil man nicht wusste, was man
mit ihr anfangen sollte. Als sich ein paar
Adelige an den Bliiten des Nachtschat-
tengewdchses versuchten, bekam es ih-
nen gar nicht gut.

Heute ist die Kartoffel eine der wich-
tigsten Gemtisepflanzen der Welt. Langst
hat sie es von der Armeleute-Speise auf die
Teller der Haute Cuisine geschafft. Dank
der kulinarischen Riickbesinnung auf
Grossmutters Kiiche diirfen Gerichte wie
der gute alte Hardopfelstock im Olymp der
Feinschmeckerspeisen thronen. Der welt-
beriihmteste Stock stammt von Joél Ro-
buchon, zusammen mit Paul Bocuse und
Fredy Girardet einer der «Jahrhundert-
kdche». In seinem prachtigen Kochbuch
«Le meilleur et le plus simple de la pom-
me de terre» verrdt Robuchon das Rezept.
Es braucht fiir ein Kilo mehlig kochende
Kartoffeln ein Viertelkilo Butter. Kein
Wunder, kommt da selbst der einfache
Hardopfel zu hoheren Weihen.
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Kartoffelpizza Ergibt 2 Pizzen a 32 cm @
Teig Wéhrend etwa 10 Minuten glatt und

15 g Hefe geschmeidig kneten.

2 dI Wasser lauwarm Zugedeckt 1 Stunde aufgehen lassen.
375 g Mehl

1 TL Salz » Fiir den Belag Kartoffeln schélen und
3 EL Olivenol in diinne Scheiben schneiden. Zwiebeln

Mehl zum Auswallen

Belag:

500 g kleinere Kartoffeln fest
kochend

1 bis 2 rote Zwiebeln

250 g Cherrytomaten vom
Zweig

60 g schwarze Oliven entsteint
2 EL Kapern

1 Peperoncino

150 g Taleggio

1/2 Bund Oregano

Salz, Pfeffer aus der Miihle

2 EL Olivendl

> Am Vortag: Fiir den Belag
Kartoffeln in der Schale kochen und aus-
kiihlen lassen.

» Am Zubereitungstag: Fiir den Teig
Hefe in Wasser auflosen. Mit Mehl, Salz
und Ol zu einem Teig zusammenfiigen.

Die neue Saisonkiiche macht Ausléffeln zum Vergniigen
Aus Kiirbis, Marroni oder Wurzeln ein Stippchen mit dem gewvis-
sen Etwas kochen - die Saisonkiiche im November machts vor.
Das Kochmagazin erscheint monatlich. Das Jahresabonnement
kostet nur 25 Franken; Bestellungen oder Gratis-Probeexemplar
unter www.saison.ch oder Telefon 0848 87 77 77 (Normaltarif).
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halbieren und in Streifen schneiden.
Tomaten und Oliven in Scheiben schnei-
den. Kapern abspiilen und gut abtropfen
lassen. Peperoncino in feine Ringe schnei-
den, dabei die Kerne entfernen. Taleggio
in Wiirfelchen schneiden.

» Ofen auf 240 °C vorheizen. Ein Blech
vorwdrmen. Teig in 2 Portionen teilen. Auf
wenig Mehl zu diinnen Rondellen von ca.
32 cm @ auswallen. Auf Backpapier ge-
ben. Vorbereitete Zutaten darauf vertei-
len. Oreganobléttchen dartiber zupfen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Olivendl
betrdufeln. Pizzen in zwei Durchgangen
auf das heisse Blech ziehen und je 12-15
Minuten backen.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

+ 1 Stunde aufgehen + ca. 30 Minuten backen.
Pro Stiick ca. 52 g Eiweiss, 49 g Fett, 197 g Koh-
lenhydrate, 6100 kJ/1450 kcal

ERNAHRUNG | KARTOFFELN

DAS BEWIRKEN KARTOFFELN

Allergien

Kartoffeln l6sen selten allergische Re-
aktionen aus. Aber wer auf Latex, Bei-
fuss- oder Birkenpollen allergisch ist,
kann eventuell auch tiberempfindlich
auf Kartoffeln reagieren.

Cholesterin

Solange sie nicht frittiert oder gebra-
ten oder in Form von Chips verzehrt
werden, sind Kartoffeln in puncto Cho-
lesterinwerte unverdachtig.

Diabetes

Diabetiker miissen unbedingt daran
denken, die in Kartoffeln enthaltenen
Kohlenhydrate in ihre Tagesbilanz ein-
zuberechnen.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Kartoffeln haben einen positiven Ein-
fluss auf die Funktion von Herz, Kreis-
lauf, Nieren und Wasserhaushalt. Denn
100 g Erdépfel enthalten 440 mg Kali-
um, aber nur 3 mg Natrium (Salz). Es
empfiehlt sich, Kartoffeln mit der Scha-
le zu kochen, weil so die Vitamine und
Nahrstoffe in der Knolle bleiben. Die da-
rin enthaltenen Vitalstoffe schiitzen auch
die Zellen, sorgen fiir gesunde Haut,
glanzendes Haar und gute Nerven.

Ubergewicht

100 grohe, ungeschalte Kartoffeln ent-
halten etwa 70 Kalorien, 14,8 g Koh-
lenhydrate, 0,1 g Fett, 2,0 g Eiweiss, da-
zu viele Vitamine (z.B. B1, B2, B6, C, E,
K, Karotin, Niacin, Folsaure, Biotin) und
Mineralstoffe (z.B. Kalium, Eisen, Kup-
fer).Wegen des niedrigen Fett- und Ka-
lorienanteils sind «Erdépfel» punkto
Ubergewicht kein Problem. Wirklich
schlank machen Kartoffeln allerdings
nur gekocht, also als «Gschwellti» —
Pommes frites, Gratins und R&sti ha-
ben den gegenteiligen Effekt.

Verdauung

Als «Gschwellti» sind Kartoffeln am
besten verdaulich. Anders sieht es bei
Rosti oder Pommes frites aus: Hier
bereitet das Fett bei der Verdauung
wesentlich mehr Probleme.

Fachliche Beratung: Marianne Hug, dipl.
phil. I, Erndhrungswissenschaftlerin, Ziirich
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