Kdostliches aus der

Kartoffelkuche

Marlisa Szwillus

us Kartoffeln lassen sich cremige Suppen,

deftige Eintopfe, wiirzige Auflaufe und
herzhafte Salate schnell und preiswert zube-
reiten. So vielseitig einsetzbar die Kartoffel
ist, so vielfdltig sind auch die Rezepte in die-
sem Buch: Mal bodenstandig, mal edel und
mal exotisch —lassen auch Sie sich von der
nur scheinbar unscheinbaren braunen Knolle
kulinarisch verfiihren.
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Das Aschenputtel unter den Gemiisen hat
sich endgiiltig zur Prinzessin gewandelt. Vor-
bei die Zeiten, als sie fast nur als Salzkartof-
fel, Piiree und Pommes frites auf den Teller
kam. Die Kartoffel ist mit ihrer Vielfalt langst
{iber ihr langweiliges Beilagendasein hin-
ausgewachsen und spielt nun in vielen raffi-
nierten Gerichten die Hauptrolle.

Die Rezepte in diesem Buch zeigen, wie
kreativ man mit Kartoffeln kochen kann: Mal
kommen sie wiirzig aus der Pfanne, mal
knusprig aus dem Ofen, mal iberraschen sie
als duftende Suppe oder als feiner Salat zum
Sattessen. Immer aber sind die Gerichte ein
kulinarischer Hochgenuss. Dabei sind sie
dufBerst preiswert. Kartoffelgerichte sind
deshalb ideal fiir die ganze Familie und
schmecken jeden Tag.

Die seltsame Triiffel

Die Kartoffel wurde von spanischen See-
fahrern in den Hochtédlern der peruanischen
Anden entdeckt. Die Spanier waren beein-
druckt von der Knollenfrucht, die sie ,,seltsa-
me Triiffel nannten und um 1550 als
Geschenk nach Hause brachten.

Obwohl die Kartoffel von ihnen als du3erst
wohlschmeckend beschrieben wurde, fand
sie in Europa nicht sofort den Weg in die
Kiiche. Zundchst verbrachte sie noch einige
Zeit als Heilpflanze in medizinischen Gdrten
und war bei den Adligen wegen ihrer scho-
nen Bliiten als exotische Zierpflanze beliebt.
In Frankreich wurde sogar Geschirr mit Kar-
toffelbliitendekor bemalt.

Zum Thema

Die tolle Knolle - vielseitig,
preiswert und gesund

In Deutschland war es ein Botaniker, der
1589 die ersten Kartoffeln pflanzte. Von der
Bevolkerung wurden die nahrhaften Erdknol-
len nach wie vor misstrauisch bedugt. Ihr
wahrer Wert zeigte sich erst in spateren
Kriegs- und Hungerszeiten. Im 18. Jahrhun-
dert griff PreuBenkdnig Friedrich der Grof3e
in seine Trickkiste: Um das Image der un-
scheinbaren Knollen aufzuwerten, lie3 er
seine Kartoffelfelder extra von Soldaten be-
wachen. Die neugierigen Bauern fielen auf
seinen Trick herein, stahlen unbehelligt die
Pflanzen und bauten sie selbst an. Damit be-
gann der Siegeszug der Kartoffel. Man er-
kannte endlich, daf} sie gut schmeckte, satt
machte und leicht angebaut werden konnte.
Zur Delikatesse wurde die Kartoffel aber
erst, seit sich auch Spitzenkdche ihrer an-
nahmen.

Die Vielfalt der Kartoffeln

Bei uns in Deutschland gibt es ungefdhr

130 zugelassene Kartoffelsorten. Allerdings
werden nur die wenigsten von ihnen in

ganz Deutschland angebaut, denn jede
einzelne reagiert auf Klima und Boden
unterschiedlich. Grof3ere Kartoffelanbauge-
biete liegen in der Pfalz, am Kaiserstuhl, in
Niedersachsen, am Niederrhein, in Mecklen-
burg und in Bayern. Vergleichen Sie doch
einmal die auf lhrem Markt angebotenen
Kartoffeln und entdecken Sie lhre Lieblings-
sorte. Kartoffeln unterscheiden sich aber
nicht nur im Aroma, sondern auch in ihrer
Erntezeit, Form, Schale, Farbe und insbeson-
dere in ihren Kocheigenschaften.



Fiir jedes Rezept die richtige Sorte

Das Gelingen eines Kartoffelrezepts hangt
oft entscheidend von der Wahl der richtigen
Sorte ab. Es ist also ratsam, sich fiir jede Zu-
bereitungsart die passende Sorte he-
rauszusuchen. Verantwortlich fiir die Koch-
eigenschaften sind Feuchtigkeit und Starke.
Mit zunehmendem Starkegehalt nimmt die
Feuchtigkeit ab. Eine optische Hilfe: Langli-
che Knollen zdhlen iiberwiegend zu den fest
kochenden Sorten, mit zunehmend runder
Form sind die Sorten vorwiegend fest ko-
chend oder mehlig kochend.

Fest kochende Kartoffeln bleiben beim Ko-
chen, Braten oder Backen gut in Form. Sie
eignen sich fiir Salate, Bratkartoffeln, Puffer,
ROsti, Schmor- und Salzkartoffeln und alle
Gerichte, bei denen ein Auseinanderfallen
der Kartoffeln unerwiinscht ist. Zu den be-
kanntesten Sorten gehdren Anneli, Bamber-
ger Hornchen, Cilena, Ditta, Exquisa, Filea,
Forelle, Hansa, Linda, Nicola, Punika, Regi-
na, Selma, Sieglinde.

Mehlig kochende Kartoffeln haben einen
hoheren Stdrkegehalt, sie werden beim Ko-
chen weich, brechen auf und sind eher
trocken. Sie sind weicher in der Konsistenz
als die festen. Fiir locker-flockige Piirees,
Knodel, Klof3e, aber auch fiir Suppen und
Eintopfe eignen sie sich besonders gut.
Adretta, Aula, Irmgard und Likaria sind bei
uns die bekanntesten.

Vorwiegend fest kochende Kartoffeln neh-
men eine Mittelstellung ein und sind richtige
Allrounder. Sie bleiben trotz ihres héheren
Starkegehalts beim Kochen recht fest und
sind fiir die Zubereitung von Résti und Pom-
mes frites ebenso geeignet wie fiir Salz-, Pell
oder Grillkartoffeln und Gerichte mit Saucen
oder Dips. Vorwiegend fest kochende Kartof-
feln werden in der grofiten Vielfalt angebo-
ten, sie heiflen z. B. Agria, Arena, Arkula,
Berber, Christa, Désirée, Gloria, Granola,
Grata, Karat, Liu, Quarta, Roxy, Secura, Soli-
na oder Ukama.

Frithe Kartoffeln — spate Kartoffeln

Speisekartoffeln unterscheidet man auch
nach ihrer Reifezeit, was sich auf ihre
Kocheigenschaften und vor allem die Lager-
fahigkeit auswirkt. Generell gilt, je langer die
Knollen reifen, desto fester ist ihre Schale
und desto langer konnen sie gelagert wer-
den.

Friihkartoffeln heiflen Sorten (beispiels-
weise Arkula, Berber, Christa, Gloria, Rosara,
Sieglinde), die besonders friih in die Erde
kommen und meist kiirzer reifen. Sie ent-
wickeln weniger Starke als die spaten Sor-
ten. Beim Kochen bleiben sie fest. Friihkar-
toffeln werden wegen ihres ausgepragten
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Geschmacks und ihrer schonen gelben Farbe
geschatzt, selbst ihre zarte Schale

gilt als Delikatesse. Heimische Sorten sind
ab etwa Ende Mai auf dem Markt. Weil Friih-
kartoffeln wenig Starke enthalten, eignen sie
sich nicht fiir Kl6Be, Puffer oder fiir Piiree.
Wie jedes frische Gemiise sollten Friihkartof-
feln nicht lange aufbewahrt, sondern inner-
halb weniger Tage gegessen werden. Darum
am besten immer nur kleine Mengen kaufen
und in der kurzen Lagerzeit luftig, kiithl und
dunkel aufbewahren.

Mittelfriihe Sorten wie Hela, Lyra oder
Nicola werden in den Sommermonaten
August und September geerntet. lhre
Schale ist schon kraftiger als bei Friihkar-
toffeln und man kann sie etwa 2—3 Monate
lagern.

Spdte Sorten werden im September und Ok-
tober geerntet. Sie lassen sich gut langer la-
gern und brauchen einige Zeit, um ihren voll-
en Geschmack und die beste Konsistenz zu

entwickeln. Spdte Sorten gibt es in allen drei
Kochtypen. Ihre Namen sind u. a. Arnika, Ci-
lena, Linda, Selma, Granola, Quarta, Aula
und Likaria.

Tipps fiir Einkauf und Lagerung

Kaufen Sie grundsatzlich nur Lebensmittel
von guter Qualitdt. Das gilt natiirlich auch
fir Kartoffeln. Achten Sie stets darauf, dass
die Knollen keine Faulstellen haben, glatt
und fest sind und noch nicht ausgetrieben
haben. Damit Sie beim Einkaufen sofort die
gewiinschten Kartoffeltypen finden, miissen
alle Sorten gekennzeichnet sein. Das gilt so-
wohl fiir lose als auch fiir abgepackte Ware.
Verpackte Kartoffeln werden in Folienbeu-
teln, im Netz oder in Papiertiiten angeboten.
Wenn Sie Kartoffeln in der Folie kaufen, soll-
ten Sie diese zu Hause sofort aus dem Beu-
tel nehmen und in eine Papiertiite oder ei-
nen Stoffsack umfiillen. Auf diese Weise
kdnnen die Knollen besser atmen und sie
schimmeln nicht.

Kartoffeln werden am besten luftig, kiithl und
lichtgeschiitzt in Holzkisten oder Kérben ge-
lagert. Wer keinen geeigneten Platz in der

Speisekammer oder im Keller hat, sollte also

. Zum Thema



besser keine grofieren Mengen Kartoffeln
einlagern. Besonders wichtig ist es, die Kar-
toffeln vor Licht zu schiitzen, sonst bilden
sich Keime und auch griine Stellen. Diese
enthalten das gesundheitsschadliche Sola-
nin. Kleine griine Stellen

bei der Zubereitung grof3ziigig heraus-
schneiden, Kartoffeln mit vielen griinen Stel-
len wegwerfen.

So riicken Sie der Kartoffel auf die Pelle

Niitzliches Kiichenwerkzeug macht die Zube-
reitung von Kartoffelgerichten leichter und
den Spaf} am Kochen grof3er. Zum Schélen
gibt’s Sparschéler mit doppelter, starrer
Schneide (auch fiir Linkshander geeignet)
oder mit beweglicher Klinge. Damit ldsst
sich die Schale roher Kartoffeln hauchdiinn
abschneiden. Das Pellen geht besonders gut
mit einer Pellkartoffelgabel und einem klei-
nen Kiichenmesser.

Der Gemiisehobel mit geradem Messer teilt
rohe Kartoffeln in gleichmdig diinne Schei-
ben. Mit einem Julienne-Einsatz kann man
Streifchen schneiden. Reiben gibt es in ver-
schiedenen Ausfiihrungen: die Rostireibe fiir
rohe Kartoffeln, die Kartoffelreibe fiir ge-

kochte Kartoffeln oder die Rohkostreibe mit
verschiedenen Einsadtzen. Eierschneider mit
Drahten teilen gekochte, mittelgrof3e Kartof-
feln im Handumdrehen in gleichmé&fiige
Scheiben. Zum Stampfen und Durchdrehen
von gekochten Kartoffeln eignen sich Kartof-
felpresse, -stampfer oder ein Passiersieb.
Fiir Suppen und Saucen ist der Piirierstab
eine sehr praktische und schnelle Hilfe.

Gesund und fit mit Kartoffeln

Die Erndhrungswissenschaftler loben die
Kartoffel in den hochsten Tonen. Tatsachlich
ist die Knolle prall gefiillt mit Nahrstoffen.
Dabei ist ihr Energiegehalt vergleichsweise
niedrig: Eine Portion Kartoffeln (200 g) lie-
fert etwa 140 kcal, vergleichbare Mengen an
Brot, Reis oder Nudeln haben mehr. Schaut
man sich die Nahrstoffe im Einzelnen an,
dann enthdlt die Kartoffel nur wenig Fett und
kein Cholesterin. Ihr Gehalt an verdaulichen
Kohlenhydraten, vor allem Starke sowie Bal-
laststoffen ist hoch. Auch das Kartoffelei-
weif} ist von guter Qualitat. Kombiniert mit
Milch oder Ei in einem Gericht wird es noch
aufgewertet und sogar wertvoller als ein
Stiick Fleisch. Zusatzlich ist die Kartoffel
eine hochwertige Mineralstoffquelle, wobei
vor allem Kalium reichlich vorhanden ist. Bei
den Vitaminen ist in erster Linie der hohe Vi-
tamin-C-Gehalt hervorzuheben.

Um die wertvollen Nahrstoffe so gut wie
moglich zu erhalten, kochen Sie die Kartof-
feln am besten in der Schale, iber Dampf
oder geschalt in sehr wenig Wasser. Ge-
schilte Kartoffeln sollten nie langere Zeit im
Wasser liegen bleiben, da sonst wasserlos-
liche Nahrstoffe ausgeschwemmt werden.

Zum Thema .
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Italienischer Kartoffelsalat

raffiniert

vegetarisch

fir Kids
low fat
Vitamin C
schnell
preiswert

flir Gdste

Zutaten

750 g fest kochende Kartoffeln -
etwas Salz - */> TL Kiimmel

4 EL Weiflweinessig - etwas

schwarzer Pfeffer aus der Miihle -
3 EL Olivendl - 3 EL Walnussél - 1—-

2 Knoblauchzehen

200 g Zucchini - 100 g Champig-
nons - 1 EL Zitronensaft

100 g Parmesan oder Grana
Padano am Stiick -
/2 Bund Rucola

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 55 Min.
Marinierzeit: ca. 30 Min.

ca. 420 kcal je Portion

Tipps
Wenn die Kartoffeln ganz jung sind
und eine diinne Schale haben, kann
man sie auch ungepellt verwenden.
Probieren Sie zu diesem Salat einen
Nosiola aus der italienischen Weinre-
gion Trentino.

Variation
Den Parmesan kann man gut
durch Gorgonzola ersetzen.
Dieser wird dann in kleine
Wiirfel geschnitten und zum
Schluss unter den Salat ge-
hoben.

. Salate

1 Die Kartoffeln waschen und ungeschalt
mit wenig Wasser, etwas Salz und den
Kiimmelkdrnern in 25-30 Minuten gar
kochen.

Inzwischen den Essig, etwas Salz, etwas

Pfeffer, das Olivendl und das Walnussél
zu einer cremigen Marinade verriihren. Die
Knoblauchzehen schalen und durch eine
Presse in die Marinade driicken.

3Die Zucchini putzen, waschen und unge-
schalt in diinne Scheiben schneiden. Die
Champignons putzen und ebenfalls in diinne
Scheiben schneiden. Die Pilze sofort mit
dem Zitronensaft betrdufeln.

Die Kartoffeln pellen und je nach Grofie

langs vierteln oder achteln. Dann noch
warm mit den Zucchini- und Champignon-
scheiben und der Marinade vermengen.

Den Kartoffelsalat etwa 30 Minuten
durchziehen lassen, dabei ab und zu
behutsam wenden. Den Salat mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

Eine Halfte des Kdses fein reiben und die

andere Halfte in kleine Stiicke zer-
brockeln. Den Rucola putzen, waschen und
gut abtropfen lassen.

7Den geriebenen Kdse mit dem Kartoffel-
salat vermischen, den Rucola unterhe-
ben. Den Salat zum Schluss mit den Kase-
stiickchen bestreuen.
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Leckere Kartoffelgerichte zaubern

Kartoffeln sind vielseitig, preiswert und gesund und man kann die leckersten Gerichte aus ihnen
zaubern. Salz- und Bratkartoffeln, Kartoffelpliree und -kl63e kennt jeder. Doch die tolle Knolle
lasst sich wesentlich vielseitiger einsetzen. Egal ob cremige Suppen, deftige Eintopfe, wirzige
Auflaufe oder herzhafte Salate - die Gerichte in diesem Buch sind immer ein kulinarischer
Hochgenuss.



