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INHALT REZEPTKAPITEL

So geht’s: Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Fiir 4 Personen + 25 Min. Zubereitung + 25 Min. Garen « Pro Portion ca. 285 kcal, 9g E, 8 g F, 50 g KH

HOKKAIDO-KARTOFFEL-
CURRY ¢

vegan

600 g festkochende Kartoffeln 1 Die Kartoffeln schélen, waschen und in mundgerechte Wiir-
700 g Hokkaido-Kiirbis fel schneiden. Den Kiirbis waschen, putzen und mitsamt Schale
1 groRe Zwiebel in ebenso groBe Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch
2Knoblauchzehen schalen, die Zwiebel klein wiirfeln und den Knoblauch sehr fein
200g Zuckererbsen hacken. Die Zuckererbsen waschen, Spitzen abschneiden und
2EL Sonnenblumens! die Schoten bei Bedarf entfadeln.

1EL Currypulver

1 TL gemahlene Kurkuma 2 Das Ol in einem breiten Topf erhitzen, die Zwiebel darin
1%TL hlener Ki i glasig ansct . Knoblauch zugeben und ca. 30 Sek. mit-
300 ml Gemiisebrithe braten. Currypulver, Kurkuma und Kreuzkiimmel zugeben

1 Dose Kokosmilch (400 ml) und ca. 1 Min. unter Riihren mitbraten. Kartoffeln und Kiirbis

1 Limette hinzufi iisebri und alles ca. 10 Min.
Salz zugedeckt leise kicheln lassen.

Pfeffer

3 Die Zuckererbsen zum Curry geben, die Kokosmilch da-
2ugieBen und das Curry weitere 15 Min. zugedeckt kécheln
Tpp lassen. Die Limette auspressen. Das Curry mit Salz, Pfeffer und

Limettensaft abschmecken.
Noch wiirziger? Dann geschil-

ten, fein gehackten Ingwer
und/oder Chiliflocken mit-
kochen und das Curry mit
Koriandergriin toppen.

12 SUPPEN & EINTOPFE

Um den Kiirbis zu putzen, verwende ich gerne

ein unbekanntes, aber wunderbares Kiichen-
den ) ise stellt

man damit dekorative Butterlocken her - mit sei-

nen scharfen Zacken kann er aber auch Kiirbisse,
Gurken oder Tomaten spielend leicht entkernen.
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Fiir 4 Personen + 25 Min. Zubereitung « 10 Min. Garen + Pro Portion ca. 265 kcal, 5 g E, 13 g F, 32 g KH

BRATKARTOFFELSALAT ¢

1 kg festkochende Kartoffeln
Salz
3EL

zum Feierabend

1 Kartoffeln griindlich waschen und 15-20 Min. in Salzwasser garen.
Kurz ausdampfen lassen, pellen und in ca. 1 cm dicke Scheiben

1 rote Zwiebel
2Knoblauchzehen

1 Bund Basilikum

80 ml Gemiisebrithe
3EL Weiweinessig
2EL Olivensl

1TL grobkérniger Senf
Pfeffer

26 BEILAGEN

hneiden. Die Kartoffeln in einer Pfanne mit dem Ol knusprig
anbraten. Alternativ einen Grill auf ca. 200° vorheizen, Kartoffel-
scheiben auf einer mit Ol bestrichenen Grillplatte (Plancha) nebenei-
nander auslegen und von beiden Seiten knusprig braun grillen (bei
Bedarf in zwei Portionen nacheinander). In eine Salatschiissel geben.

2 Inzwischen Zwiebel und Knoblauch schalen und sehr fein hacken.
Basilikum waschen, trocken schiitteln und die Blattchen klein schnei-
den. Die Gemissebriihe mit Zwiebel, Knoblauch, Basilium, Essig, O,
Senf, Salz und Pfeffer in ein Schraubglas geben. VerschlieBen und
kréftig durchschitteln. Das Dressing tiber die Kartoffeln gieBen, alles
gut durchmischen, abschmecken und servieren.

Filr 4 Personen + 15 Min. Zubereitung « 45 Min. Backen « Pro Portion ca. 260 kcal, 11 g E, 13 g F, 26 g KH

HASSELBACK-KARTOFFELN

8 mittelgroRe Kartoffeln

4Knoblauchzehen
100 g Bergkise

8 Zweige Thymian
2EL Olivensl

Salz

Pfeffer

leicht gemacht

1 Backofen auf 200° vorheizen. Kartoffeln griindlich waschen, nach
Belieben schilen. Je zwei HolzspieBe (alternativ Essstébchen oder

Kochlsffel) links und rechts an die langen Seiten einer Kartoffel legen.

Die Kartoffeln facherartig alle 3-5mm ein-, aber nicht durchschnei-
den (das soll durch die SpieBe verhindert werden).

2 Den Knoblauch schalen und in sehr diinne Scheiben schneiden.

Den Kase grob reiben. Thymian waschen, trocken schiitteln und die
Blittchen abzupfen. Eine Auflaufform mit Backpapier auslegen und
die Kartoffeln hineinlegen.

3 Die Kartoffeln mit den Fingern vorsichtig auffachern und jeweils
diinn mit O K hscheiben und Thymianbl

auf die Fécher verteilen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und den Bergka-
se dariiberstreuen. Die Hasselback-Kartoffeln im heien Ofen (Mitte)
ca. 45 Min. backen, bis der Kése eine goldbraune Kruste bekommt.

BEILAGEN
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Fiir 4 Personen « 1 Std. Zubereitung + Pro Portion ca. 240 kcal, 9 g E, 6 g F, 37 g KH

SPINAT-GNOCCHI ¢

500 g mehligkochende Kartoffeln
Salz

200 Blattspinat

1EL Butter

7 Bund Petersilie

7 Bund Basilikum

1Ei

1Eigelb

100g Mehl

frisch geriebene Muskatnuss

AUSSERDEM
Mehl zum Arbeiten

beliebt

1 Die Kartoffeln schilen, waschen, in Stiicke schneiden und

in 10-15Min. in Salzwasser weich garen. Inzwischen den Spinat
putzen, waschen, griindlich trocken schleudern und grob ha-
cken. Die Butter in einem Topf erhitzen, den Spinat dazugeben
und in maximal 2 Min. zusammenfallen lassen. Dann in einer
Schiissel etwas abkiihlen lassen.

2 Die Kartoffeln abgieBen und durch eine Kartoffelpresse zum
Spinat driicken. Petersilie und Basilikum waschen und trocken
schiitteln, die Blétter fein hacken und ebenfalls zugeben. Ei,
Eigelb und Mehl hinzufiigen und alles gut vermischen. Die
Konsistenz sollte noch feucht, aber nicht nass sein (im Zwei-
felsfall etwas mehr Mehl untermengen). Den Teig mit Salz und
Muskatnuss abschmecken.

3 Mit zwei Teeldffeln Nocken vom Teig abstechen und die
Teigportion jeweils zwei- bis dreimal in einer Drehbewegung
von einem Loffel in den anderen geben, bis die Nocken in
Form sind. Dann auf ein bemehltes Brett legen.

4 In einem groBen Topf Salzwasser zum Sieden bringen und
die Hitze reduzieren. Die Gnocchi in das Wasser gleiten lassen
und bei kleiner Hitze kurz darin ziehen lassen, bis sie an die
Oberflache steigen. Dann mit einem Schaumléffel heraushe-
ben und abtropfen lassen. Die Spinat-Gnocchi mit Tomaten-
oder Kasesauce oder mit Salbeibutter servieren.

HAUPTGERICHTE



Fiir 8 Stiick « 25 Min. Zubereitung « 8 Min. Grillen «
Pro Stiick ca. 90 keal, 2 g E, 4 g F, 12 g KH

KARTOFFELSPIESSE ¢

ganz einfach

600 g kleine festkochende Kartoffeln (z.B. Dril-
linge) « Salz « 3 Knoblauchzehen « 1 Limette «
Pfeffer « 3EL Olivenol

1 Die Kartoffeln waschen, griindlich abbiirsten
und in Salzwasser 10-12 Min. garen, sodass sie
noch nicht ganz weich sind. AbgieBen und etwas
ausdampfen lassen.

2 Den Knoblauch schalen und sehr fein hacken.
Die Limette auspressen. Den Limettensaft und
den Knoblauch in einer Schiissel mit Salz, Pfeffer
und Olivené! verriihren. Die Kartoffeln darin

I 1 und auf acht Grillsp
aus Metall) stecken. Unter gelegentlichem Wen-
den in einer (Grill)Pfanne braten oder ca. 8 Min.
bei indirekter Hitze auf dem Rost grillen.
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Fir 8 Stiick + 40 Min. Zubereitung + 15 Min. Grillen +
Pro Stiick ca. 85 kcal, 3gE, 3 g F, 12 gKH

GEMUSESPIESSE ¢

bunt gemischt

600 g kleine festkochende Kartoffeln (z.B. Dril-
linge) + Salz + 2 rote Zwiebeln « 2 gelbe Paprika
+ 1 ditnner Zucchino « 16 Kirschtomaten

16 kleine Champignons » 2EL Olivenol + Pfeffer «
1 TL geréuchertes Paprikapulver « 1TL gehackter
Rosmarin

1 Kartoffeln griindlich waschen. In Salzwasser in
10-12 Min. nicht ganz weich garen. AbgieBen,
etwas ausdampfen lassen, pellen und in ca. 1cm
dicke Scheiben schneiden. Zwiebeln schilen,
Paprika und Zucchino waschen, putzen und alles
in Stiicke (passend zu den Kartoffeln) schneiden.
Tomaten waschen, Pilze putzen.

2 Grill anheizen. O, Salz, Pfeffer, Paprikapulver
und Rosmarin in einer Schiissel vermischen.
Das Gemiise vorsichtig darin schwenken und
abwechselnd auf acht MetallspieBe stecken. Bei
indirekter Hitze ca. 15 Min. auf dem Rost grillen.

Fiir 8 Stiick « 40 Min. Zubereitung « 8 Min. Grillen «
Pro Stiick ca. 150 keal, 7g E, 9 g F, 10 g KH

MERGUEZ-SPIESSE

schdn scharf

600 kleine festkochende Kartoffeln (z. B. Drillin-
ge) + Salz + 3 dicke Merguez « 2 Knoblauchze-
hen « 1 rote Chilischote + Pfeffer » 2EL Olivendl

1 Kartoffeln griindlich waschen. In Salzwasser in
10-12 Min. nicht ganz weich garen. AbgieBen,
etwas ausdampfen lassen, pellen und in ca. 1cm
dicke Scheiben schneiden. Merguez in ebenso
dicke Scheiben schneiden. Den Knoblauch
schilen und die Chilischote putzen, beides sehr
fein hacken und in einer Schilissel mit Salz, Pfeffer
und Ol vermischen.

2 Kartoffeln und Merguez vorsichtig mit den
Handen darin schwenken und abwechselnd

auf acht MetallspieBe stecken, dabei mit Kartof-
fel-Endstiicken beginnen und enden. Die SpieBe
unter Wenden in einer (Grill-)Pfanne braten oder
ca. 8 Min. auf dem Rost grillen.

Fiir 8 Stiick » 25 Min. Zubereitung « 5 Min. Braten «
Pro Stiick ca. 225 keal, 14 g E, 14 g F, 11 g KH

GARNELENSPIESSE

fiir Gaste

600g kleine festkochende Kartoffeln (z.B.
Drillinge) + Salz + 12 rohe kiichenfertige Riesen-
garnelen (GroRe ca. 13/15) + 4 Scheiben Speck (je
ca. tscmdick) « 1EL Olivendl « 1 TL Currypul-
ver « Pfeffer

1 Kartoffeln griindlich waschen und ca. 15 Min.

in Salzwasser garen. AbgieBen, etwas ausdamp-
fen lassen und quer halbieren. Inzwischen die
Garnelen kalt abbrausen und trocken tupfen. Die
Speckscheiben in je drei Stiicke schneiden, die in
etwa der GroBe der Kartoffeln entsprechen. Die
Hlfte des Olivendls (%2 EL) in einer Schiissel mit
Currypulver und Pfeffer vermischen. Garnelen und
Speck untermengen.

2 Kartoffeln, Garnelen und Speck abwechselnd
auf acht MetallspieBe stecken. Mit dem restlichen
Ol (2EL) unter Wenden in einer (Grill-)Pfanne oder
auf dem Grill bei indirekter Hitze ca. 5Min. garen.
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RUNDE SACHE,
grofoer Geschmack!

Kartoffeln sind langweilig? Von wegen!
Dieses Buch zeigt dir, wie vielseitig die tolle Knolle wirklich ist.

Ob knusprig gebacken, cremig piriert oder exotisch gewiirzt — hier findest du kreati-
ve Rezepte und clevere Tipps, die Kartoffeln zum Star jeder Mahlzeit machen.
Von schnellen Snacks bis zu festlichen Gerichten - die Méglichkeiten sind endlos!
Entdecke deine neuen Lieblingsrezepte, iiberraschende Kombinationen und
einfache Tricks fiir noch mehr Kartoffelliebe.

Lass dich inspirieren und erlebe die Knolle neu!

WG 455 Them
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€ 12,99[D]
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