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FOR 4 PERSONEN
1kg festkochende Kartoffeln | 3 EL Olivenol |
Salz | 1 kleine rote Zwiebel | 1 kleine rote Paprika |
250 g Tomaten (ersatzweise 250 ml passierte

Tomaten) | 25 ml Rotweinessig | 1EL Zucker | Pfeffer
Zubereitungszeit: 40 Min.
Pro Portion ca. 250 kcal, 5g E, 8 g F, 38 g KH

| Den Backofen auf 180° vorheizen. Ein Backblech

mit Backpapier auslegen.

! Die Kartoffeln waschen, lings vierteln. In ei-
ner Schiissel mit 2 EL Ol und Salz mischen. Mit der
Schnittfliche nach unten auf das Blech legen und im
heiflen Ofen (Mitte) in 20-25 Min. weich backen.

3 Inzwischen firr das Ketchup die Zwiebel schilen.
Paprika waschen, halbieren, weifle Trennwiande und
Kerne entfernen. Zwiebel und Paprika fein wiirfeln.
Im iibrigen Ol in einer Pfanne anbraten.

1 Tomaten waschen, Stielansatz entfernen, das
Fruchtfleisch klein hacken und in die Pfanne geben.
In ca. 30 Min. zu einer dicken Sauce einkochen lassen.
Mit Essig, Salz, Zucker und Pfeffer wiirzen, piirieren
und mit den Ofenkartoffeln servieren.

70% KARTOFFELN

VARIANTE

Statt Ketchup passen auch andere Dips wie Radies-
chenquark (siehe S. 54), Aladins Dip (Hummus,
siehe S. 54) oder Pizzapaste (siehe S. 54).

INFO

Unter der Schale sitzen die meisten Vitamine. Aber
Kartoffelschalen enthalten Solanin - vor allem an
»Augen, Keimen und griinen Stellen -, das in grofie-
ren Mengen zur Ubelkeit fithren kann. Diese Stellen
unbedingt schilen. Auflerdem wird die Schale oft mit
Keimhemmern behandelt. Deshalb lieber einwand-
freie Bio-Ware kaufen. Wer ganz sicher gehen will,
schilt die Kartoffeln.
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SCHUTTELPOMMES

FOR 4 PERSONEN
1kg Kartoffeln | 4 ELOL|1TL Salz | 5 EL Polenta (MaisgrieR) |
200 g Joghurt | 3EL Schmand | 1 Knoblauchzehe | Pfeffer
Zubereitungszeit: 45 Min.
Pro Portion ca. 340 kcal,7gE,16 g F, 42 g KH

| Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Kartoffeln
waschen, schilen und in ca. 1.cm breite Stifte schneiden.

! Die Kartoffelstifte mit 0], Salz und Polenta in eine Schiis-
sel geben, verschlieflen und alles gut durchschiitteln.

J Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Schiit-
telpommes gleichmaflig darauf verteilen. Im heiflen Ofen
(Mitte) in ca. 25 Min. goldbraun backen.

i Joghurt und Schmand verrithren. Den Knoblauch sché-
len und dazupressen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zu den
Schiittelpommes servieren.

VARIANTE

Die Schiittelpommes schmecken auch mit Stiffkartofteln.

POTATOES

FUR 4 PERSONEN

1kg moglichst gleich grofie Kartoffeln | 30 g Kiirbiskerne |
2 reife Avocados | 1 Bund Basilikum | 2 EL Zitronensaft |
Salz | Pfeffer | Ol zum Einfetten
Zubereitungszeit: 15 Min. | Backzeit: 1 Std.
Pro Portion ca. 430 kcal, 8 g E, 26 g F, 39 g KH

| Backofen auf 200° vorheizen. Die Kartoffeln waschen,
der Breite nach mehrmals facherartig einschneiden und auf
ein Backblech legen, Schnittfliche mit etwas Ol einpinseln.

/' Im heiRen Ofen (Mitte) je nach Grofle 45-60 Min. ba-
cken, bis sie weich sind. In den letzten 15 Min. die Kiirbis-

kerne auf dem Blech mitrdsten.

3 Fiir die Avocadocreme die Avocados halbieren, die Ker-
ne entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus
der Schale heben. Basilikum waschen, trocken schiitteln
und samt Stielen mit Zitronensaft und Avocados piirieren,

salzen und pfeffern.

Y Die Kartoffeln mit der Avocadocreme fiillen und mit den

Kiirbiskernen bestreuen.

KARTOFFELN 705
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1Stange Lauch | 3 M6hren | 400 g Pak Choi |
1Knoblauchzehe | 1 Stiick Ingwer (2 cm lang) |
40 g gerostete Erdnusskerne | 300 g Putenbrustfilet |
2EL OL| 1TL Currypulver | Salz | Pfeffer |
250 ml Hithnerbriihe | 200 g Bulgur | 150 g Kokosmilch

Lauch putzen, griindlich waschen und in 1 cm brei-
te Ringe schneiden. Mohren waschen, nach Bedarf
schilen und in diinne Scheiben schneiden. Pak Choi
waschen, putzen und in fingerbreite Stiicke schneiden.
Knoblauch und Ingwer schélen und mit den Erdniis-
sen fein hacken. Das Fleisch abbrausen, trocken tupfen
und in mundgerechte Wiirfel schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen, das Fleisch darin
rundherum anbraten, herausnehmen und warm hal-
ten. Gemiise, Knoblauch, Ingwer und Erdniisse im
Topf anrdsten und mit Currypulver, Salz und Pfeffer
wiirzen. Brithe dazugieflen und aufkochen lassen,
15 Min. zugedeckt bei kleiner Hitze garen.

Bulgur in einem Topf mit 400 ml Salzwasser aufko-
chen und bei kleiner Hitze ca. 10 Min. quellen lassen.

Kokosmilch und Fleisch unter das Ragout ziehen,
heif8 werden lassen und mit dem Bulgur servieren.
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400 g Hahnchenbrustfilet | Salz | Pfeffer |
edelsiies Paprikapulver | 1 Zwiebel |
1Knoblauchzehe | 3 Paprika (ca. 700 g) |
500 ml Gemiisebriihe | 250 g Polenta (Maisgrief) |
250 ml Milch | 1EL Ol | 100 g Schmand

Das Hahnchenfleisch kalt abbrausen, trocken tup-
fen und in ca. 2 cm breite Streifen schneiden, mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver mischen. Die Zwiebel und
den Knoblauch schilen und klein wiirfeln. Paprika
waschen, halbieren, weifle Trennwidnde und Kerne
entfernen und die Hilften in Streifen schneiden.

Inzwischen Brithe mit Polenta mischen, aufkochen
lassen, Milch, Salz und etwas Paprikapulver dazuge-
ben und bei kleiner Hitze 15 Min. kocheln lassen, da-
bei immer wieder umriihren.

Das Ol in einer hohen Pfanne erhitzen, das Fleisch
darin kriftig anbraten, dann herausnehmen und bei-
seitestellen. Zwiebel, Knoblauch und Paprikastreifen
im Fond anbraten, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wiirzen, 10 Min. zugedeckt schmoren, wenn nétig et-
was Wasser dazugeben. Mit Schmand und Gewiirzen
abschmecken. Das Hihnchenfleisch wieder dazuge-
ben. Mit Polenta servieren.






MMMH..SO LECKER

Das schmeckt Kindern ab 1 Jahr

200 Yummy-Rezepte ... unkompliziertes Familienessen,
das alle an einen Tisch bringt, inkl. Friihstiick und Pausenbrote

Besser essen mit Kindern ... aktuelles Wissen rund um
Themen wie z.B. Lieblingsessen, Wochenplanerstellung,
Unvertraglichkeiten und Allergien, Ubergewicht und leere
Kohlenhydrate sowie hilfreiche Mengentabellen

Freuen Sie sich auf... einen ausgewogenen Mix aus
bunten Rezepten fiir jedes Alter und die Beantwortung
der wichtigsten Fragen zur Kinderernahrung

ISBN 978-3-8338-6883-2
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