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DIE GOLDENEN REGELN

2zum Einkanfen und| W 4

Schon beim Kartoffeleinkauf sind Ihre Sinne gefragt: Optik und Haptik
der Knollen wollen genau untersucht sein, statt nur zuzugreifen.
Auch beim Lagern gibt es einige Dinge zu beachten.

AUSSEHEN UND DRUCKTEST

1 ° Die Farbe der Kartoffeln sollte gleichmafBig gelbbraun sein, ohne dunkle oder griine
Stellen aufzuweisen. AuBerdem immer darauf achten, dass sich die Oberflachen
glatt, straff und prall anfiihlen und weder Runzeln noch Keime zu sehen sind. Auf
Druck mit den Fingern sollten sie nicht nachgeben.

MIT DER NASE VORAN

Vor allem nach langeren Regenphasen kommt es vor, dass manche Kartoffeln schon
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im Laden zu faulen beginnen. Also ruhig mal am Netz riechen, bevor es in den Ein-

kaufswagen wandert: Ein angenehm erdiger Geruch ist optimal.

WENIGER IST MEHR

Im Zweifel lieber keine groBen Séacke mit Kartoffeln kaufen, sondern nur so viel, wie
man innerhalb der nachsten zwei Wochen auch verwerten kann. Damit lasst sich ver-
meiden, die Lebensmittel wegwerfen zu missen.

KUHL UND DUNKEL

4 ° Der beste Ort zum Lagern einer gréf3eren Menge Kartoffeln ist ein gut durchlifteter,
trockener und dunkler (Keller-)Raum. Dort sollte es kiihl, aber frostfrei sein. Der Kihl-
schrank bzw. das Gemdsefach sind nur kurzfristig geeignet: Darin ist es zu kalt und
die Luft kann nicht zirkulieren.

ALTERNATIVE: KARTOFFELTOPF

5 ° Kein kihler (Keller-)Raum vorhanden? Dann ist ein Kartoffeltopf (aus Ton, Keramik
oder Terrakotta) empfehlenswert, der ein ausgleichendes Klima schafft: trocken,
lichtgeschitzt und kihl. Das Material ist atmungsaktiv und verzégert das Faulen und
Keimen der Friichte, auch durch die Offnungen kann Luft zirkulieren. Egal wo sie la-

gern: Keimende Exemplare sollten Sie regelmaBig aussortieren. QQ“EN
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EINFLUSS AUF DEN
BLUTZUCKERSPIEGEL
Kartoffeln haben einen relativ ho-
hen glykdmischen Index, was den
Blutzuckerspiegel schnell ansteigen
l&sst. Das lasst sich aber durch die
richtige Zubereitung positiv beein-
flussen: Abgekihlte und wieder
aufgewdrmte Kartoffeln enthalten
resistente Starke, die langsamer
verdaut wird und den Blutzucker-
spiegel stabiler halt.

DAUERHAFT SATT

Mit ihrem hohen Ballaststoffgehalt
und den komplexen Kohlenhydra-
ten sorgen die Erdapfel fir ein aus-
gepragtes und dauerhaftes Satti-
gungsgefihl. Das bedeutet auch
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weniger HeiBhungerattacken.

ANTIOXIDATIVE WIRKUNG
Kartoffeln enthalten sekundare
Pflanzenstoffe wie Flavonoide und
Karotinoide, die als Antioxidantien
wirken: Sie schitzen die Zellen vor
Schaden durch freie Radikale und
kénnen das Risiko flir chronische
Krankheiten senken.

ENTSCHEIDEND:
DIE ZUBEREITUNG
Beim Braten und Frittieren nehmen

Kartoffeln viel Fett auf, wodurch
ihre Kalorienzahl deutlich steigt
und ihr gesundheitlicher Wert sinkt.
Mit Schale gekocht, gedampft oder
gebacken bleiben die wertvollen
Né&hrstoffe weitgehend erhalten.
Mit nahrstoffreichen Beilagen, wie
Gemtse und hochwertigen Eiweif3-
quellen (z.B. Fisch, Huhn, Nisse,
Linsen, Eier oder Quark), bieten sie
eine wertvolle Grundlage fir eine
ausgewogene Erndhrung.



VON NATUR AUS

keine Dickmacher

Kartoffeln enthalten jede Menge gesunde Inhaltsstoffe! Und: Entgegen
ihrem Ruf machen sie zwar satt, aber nicht dick. Ein hoher Wasseran-
teil, schlanke 0,1% Fett und nur etwa 16 % Kohlenhydrate machen das

Gemiise zu einem kalorienarmen Lebensmittel, das auch fiir Didaten

genutzt werden kann. Zum Dickmacher wird das Gemiise erst durch
fettige Zubereitungen wie Braten oder Frittieren.
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ENERGIEREICH UND
KALORIENARM 3
Kartoffeln sind eine ausgezeichnete ¢
Quelle fir komplexe, also wertvolle
Kohlenhydrate (in ihrem Fall Starke),

und deswegen liefern sie uns be-

sonders lang anhaltend Energie.

Die tollen Knollen enthalten nur

etwa 70 Kalorien pro 100 Gramm

und sind gleichzeitig fettarm. Das

macht sie zu einer gesunden Basis

fur vielfaltige Mahlzeiten.

WICHTIGE VITAMINE UND
MINERALSTOFFE

Sie enthalten auch eine Vielzahl an
Vitaminen, insbesondere immun-
starkendes Vitamin C. Dazu kommt
eine ganze Reihe an B-Vitaminen,
auch Kalium und Magnesium sind
reichlich vorhanden.

BALLASTSTOFFE

Die Knollen liefern wertvolle Bal-
laststoffe — vor allem, wenn sie mit
Schale gegessen werden. Diese
sattigen uns, bewirken eine gute
Verdauung und eine gesunde
Darmflora. Sie unterstiitzen unsere
Abwehr und das Nervensystem und
wirken sich positiv auf Zucker- und
Fettstoffwechsel aus.

FUR DIE HERZGESUNDHEIT
Dank ihres hohen Kaliumgehalts
kénnen Kartoffeln helfen, Bluthoch-
druck zu senken. Zudem enthalten
sie Antioxidantien wie Polyphenole,
die entzindungshemmend wirken
und das Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen reduzieren kénnen.




INHALT

So geht’s: Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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DIE GOLDENEN KARTOFFEL-
REGELN ZUM TYPEN
EINKAUFEN UND
LAGERN

Immer griffbereit:

VON NATUR AUS
KEINE DICKMACHER

Immer griffbereit:

PERFEKTE
RESTE-KOMBIS
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Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
Gerichte gekennzeichnet.

Wussten Sie schon, dass ...?
Entdecken Sie bei einigen
ausgewahlten Rezepten ganz
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seserelare mgs mit verslii: ﬁ Die Backzeiten kénnen je nach Herd

fendem Insiderwissen. .
variieren. Unsere Temperaturangaben be-

_ iert!
Anspiementeigaranticnt ziehen sich auf das Backen im Elektroherd

mit Ober- und Unterhitze.
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Fiir 4 Personen « 25 Min. Zubereitung « 25 Min. Garen « Pro Portion ca. 285 kcal, 9 gE, 8 gF, 50 g KH

HOKKAIDO-KARTOFFEL-

600 g festkochende Kartoffeln
700 g Hokkaido-Kiirbis

1 grofRe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

200 g Zuckererbsen

2 EL Sonnenblumenol

1 EL Currypulver

1 TL gemahlene Kurkuma

1% TL gemahlener Kreuzkiimmel
300 ml Gemiisebriithe

1 Dose Kokosmilch (400 ml)

1 Limette

Salz

Pfeffer

Topp

Noch wiirziger? Dann geschal-
ten, fein gehackten Ingwer
und/oder Chiliflocken mit-
kochen und das Curry mit
Koriandergriin toppen.

12 SUPPEN & EINTOPFE

CURRY ¢

vegan

1 Die Kartoffeln schélen, waschen und in mundgerechte Wiir-
fel schneiden. Den Kiirbis waschen, putzen und mitsamt Schale
in ebenso groBe Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch
schalen, die Zwiebel klein wirfeln und den Knoblauch sehr fein
hacken. Die Zuckererbsen waschen, Spitzen abschneiden und
die Schoten bei Bedarf entfadeln.

2 Das Ol in einem breiten Topf erhitzen, die Zwiebel darin
glasig anschwitzen. Knoblauch zugeben und ca. 30 Sek. mit-
braten. Currypulver, Kurkuma und Kreuzkiimmel zugeben
und ca. 1 Min. unter Rihren mitbraten. Kartoffeln und Kiirbis
hinzufiigen, Gemusebriihe dazugieBen und alles ca. 10 Min.
zugedeckt leise kdcheln lassen.

3 Die Zuckererbsen zum Curry geben, die Kokosmilch da-
zugieBen und das Curry weitere 15 Min. zugedeckt kécheln
lassen. Die Limette auspressen. Das Curry mit Salz, Pfeffer und
Limettensaft abschmecken.
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Um den Kiirbis zu putzen, verwende ich gerne
ein unbekanntes, aber wunderbares Kiichen-

werkzeug: den Butterroller. Normalerweise stellt i P
man damit dekorative Butterlocken her — mit sei- fie . 5 i i
nen scharfen Zacken kann er aber auch Kiirbisse, e

Gurken oder Tomaten spielend leicht entkernen.




Fiir 4 Personen « 25 Min. Zubereitung « 10 Min. Garen « Pro Portion ca. 265 kcal, 5gE, 13 gF, 32 gKH

BRATKARTOFFELSALAT 6

1 kg festkochende Kartoffeln
Salz

3 EL Sonnenblumendl
1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

Y% Bund Basilikum

80 ml Gemtusebrithe

3 EL Weiflweinessig

2 EL Olivenol

1 TL grobkorniger Senf
Pfeffer

26 BEILAGEN

zum Feierabend

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

2 Inzwischen Zwiebel und Knoblauch schilen und sehr fein hacken.
Basilikum waschen, trocken schiitteln und die Blattchen klein schnei-
den. Die Gemiisebriihe mit Zwiebel, Knoblauch, Basilikum, Essig, O,
Senf, Salz und Pfeffer in ein Schraubglas geben. VerschlieBen und
kraftig durchschutteln. Das Dressing Uiber die Kartoffeln gieBen, alles
gut durchmischen, abschmecken und servieren.



