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Was Kartoffeln

bewirken

Allergien

Frische Kartoffeln enthalten besonders
wenige Allergene und |dsen daher
gliicklicherweise nur selten allergische
Reaktionen aus. Aus diesem Grund sind
sie ein wichtiger Bestandteil einer
moglichst allergenfreien Erndhrung.
Bei einer Allergie auf Latex, Kiwi oder
auf Birken- oder Beifusspollen sind
jedoch Kreuzreaktionen mit (rohen)
Kartoffeln bekannt.

Cholesterin

Kartoffeln sind frei von Cholesterin, was
sie naturgemdss zu einem wichtigen
Nahrungsmittel fiir alle Menschen mit
erhdhten Cholesterinwerten macht.
Allerdings empfiehlt es sich, auch auf
eine entsprechend cholesterinarme Zu-
bereitung zu achten.

Diabetes

Den giinstigsten glykdmischen Index
haben «Gschwellti» von festkochenden
Kartoffelsorten. Wesentlich ungtinstiger
sind dagegen Kartoffelstock oder auch
Pommes frites.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen
Kartoffeln wirken sich giinstig auf Herz,
Kreislauf, Nieren und Wasserhaushalt
aus. Dies nicht zuletzt, weil sie viel
Kalium, aber nur wenig Salz enthalten.
Zudem sind reichlich Vitamine (z.B. B1,
B2, B6, C, E, K, Carotin und Folsdure)
sowie Mineralstoffe (z.B. Kalium, Eisen)
in Kartoffeln zu finden.

Ubergewicht

Kartoffeln enthalten, wenn sie ungeschalt
gekocht werden, nur 70 Kalorien pro

100 Gramm und fiillen den Magen gut.
Sie eignen sich deshalb fiir eine linien-
bewusste Erndhrung.

Verdauung

Als «Gschwellti», Salzkartoffeln oder als
Kartoffelstock sind Kartoffeln leicht
verdaulich. Wird bei der Zubereitung
viel Fett verwendet, wie beispielsweise
bei Rosti, Pommes frites oder Pommes
Chips, geht die Verdauung allerdings
nicht mehr so leicht.

Fachliche Beratung:
Marianne Hug, dipl. phil. Il,
Ernahrungswissenschafterin, Zirich
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Bild: Claudia Linsi

Feste Knollchen fiir

Sie sind klein, zart, goldgelb,
weichschalig und delikat:

Die neuen Kartoffelchen sind
perfekte Friihlingsboten.
Und das Schonste dabel ist,
dass sie kaum Arbeit geben.

ckart Witzigmann gilt als einer der
E besten Koche der Welt und tragt,

zusammen mit Grossen wie Bo-
cuse, den raren Titel «Koch des Jahr-
hunderts». Der gebiirtige Osterreicher
brachte in den 1970er-Jahren die Nou-
velle Cuisine nach Deutschland und
entwickelte seine eigene, neue Schule
des Kochens. Respekt vor Tier und Pflan-
ze gehorte frith zu seinen Prinzipien.

1999 schlug Witzigmann der Gourmet-
zeitschrift Feinschmecker vor, ein Koch-
buch iiber Gemiise zu machen. Damals,
als die Gourmetwelt mdchtig Fleisch fut-
terte, war das eine bemerkenswerte Weit-
sicht. «Weil die Leut’ immer mehr Ge-
miise essen», soll der kluge Spitzenkoch
gesagt haben. «Eckart Witzigmanns jun-
ges Gemiise» der Edition Feinschmecker
hat sechs Auflagen erlebt. Man darf das
wohl einen Erfolg nennen.
Friihkartoffeln lobt der Meister fiir ihre
feinkornige Konsistenz und Festigkeit.
Weil sie noch wenig Stdrke enthalten,
bleiben sie beim Garen schon fest und
«bissigr. Ergo eignen sie sich bestens
fiir Salate, Gschwellti, Brat- oder Ofen-
kartoffeln. Kartoffelstock iiberlassen wir
lieber den dlteren, mehligen Verwand-
ten. Die neuen, goldgelben Knollchen



ein Festessen

haben aus praktischer Hausfrauensicht

Der Dreck muss

einen weiteren und nicht zu unterschit- weg, aber die Haut
zenden Vorteil: Man muss sie nicht schi- dar; q?;brltelft;e'n:

7 riihkartoffeln
len, sondern nur wacker abbtirsten. machen den Friihling

Zwar gehts schon ab Februar los mit
ersten Herdopfeli aus dem Mittelmeer-
raum, die hiesigen indes kommen mit
dem Friihling, dem Bdrlauch und der
Sonne. Achtung: Wegen der noch jun-
gen, weichen Schale sind sie nur sehr
kurz haltbar. Zum Schluss ein Trick aus
der Profikiiche: Kartoffelchen diinsten,
abkiihlen lassen. Flach driicken, sodass
die Schale leicht platzt - die Kartoffel
aber noch zusammenhalt. Dann in der

heissen Bratpfanne mit etwas Olivendl  Rubrik entstehen
auf beiden Seiten schon langsam braten. L Zusammgnarben
Mit Meersalz salzen, mit gutem Pfeffer mit Coop.

pfeffern, mit Kerbelblittchen dekorieren.
Sieht toll aus und schmeckt auch so.

noch viel schoner.

Die Rezepte fiir diese

$00900000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000030000000°

www.coop.ch/rezepte
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Lachsforellenfilet
mit Kartoffelgemiise

Zutaten Fisch

fiir 2 Personen 2 Lachsforellenfilets
Kartoffelgemiise (jeca. 170 g)

30 g Frischkdse 1 Prise Salz
(Kréuter-Cantadou) 1/ Biozitrone, abgeriebene

2 EL Milch Schale und 2 EL Saft

300 g Friihkartoffeln 12 EL Rapsol

1 EL glatte Petersilie, gehackt 12 Knoblauchzehe, gepresst
1 Prise Salz 14 TL gemischte Pfefferkorner,
Pfeffer aus der Miihle zerdriickt

wenig Muskat 1 EL glatte Petersilie, gehackt
80 g Jungspinat

1,5 EL Weisswein

wenig Salz und Pfeffer
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Zubereitung Kartoffelgemiise: Frischkdse in eine grosse Schiissel
geben. Milch beigeben, glatt riihren. Kartoffeln in sehr diinnen
Scheiben (max. 2 mm) dazuhobeln, sofort mischen. Gehackte Peter-
silie daruntermischen, wiirzen. Kartoffeln auf ein mit Backpapier be-
legtes Blech verteilen.

Backen: ca. 30 Min. in der Mitte des auf 180 Grad vorgeheizten
Ofens.
Spinat und Wein mischen, wiirzen, auf den Kartoffeln verteilen.

Fisch: Fischfilets salzen, auf den Spinat legen. Zitronenschale
und restliche Zutaten mischen, Fischfilets damit bestreichen.
Mit Backpapier bedecken, Rander etwas andriicken.

Garen im Ofen: ca. 15 Min. in der Mitte
des auf 180 Grad vorgeheizten Ofens.

Zeitangaben Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.
Backen/garen im Ofen: ca. 45 Min.

Energiewert/Person ca. 1586 kJ/380 kcal
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