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Tipps rund um die Lagerung

Um die Kartoffeln in ihrem ganzen gesunden Spektrum genielen
zu konnen ist es wichtig, die Kartoffeln

e kiihl (3-8 °C)

e trocken

e dunkel

e Juftig (Tontopf, Sack, Weidenkorb)

aufzubewahren! Nur unbeschadigte und trockene Kartoffeln soll-
ten eingelagert werden.

Die heutigen Wohnungen haben leider nicht mehr die sinnvolle
Einrichtung einer Speisekammer und so bleibt uns nichts anderes
ibrig, als Kartoffeln in kleinen Mengen einzukaufen, was 6kono-
misch natiirlich unsinnig ist. Falls [hr Keller aber {iber eine Tempe-
ratur zwischen 3 und 8 °C verfiigt, kénnen Sie immerhin versu-
chen, die Kartoffeln in einer Holzkiste, einem Korb oder einem
Tontopf zu lagern. Hierzu eignen sich nur die mittelfrithen und
spdten Sorten. Friihkartoffeln sind nur zwei bis drei Wochen lager-
fahig, sie haben noch zu viel Feuchtigkeit und wiirden beim Ein-
kellern verfaulen.

Einen Versuch wert ist auch folgende Moglichkeit (die besonders
Kindern SpaB macht und sich auch fiir die Lagerung von Mohren
oder Rote Bete eignet): eine Holzkiste mit grobem Sackleinen aus-
schlagen, Erde hineinfiillen und die Kartoffeln darin aufbewahren.
Zur kurzfristigen Lagerung bietet sich auch ein hiibscher Weiden-
korb an, der aber unbedingt abgedeckt werden soll. Bei Lichtein-
fall bilden die Kartoffeln Solanin und beginnen zu keimen.
Packen Sie in Plastik abgepackte Kartoffeln nach dem Einkaufen
sofort aus, in der Folie beginnen sie schnell zu faulen. Denn zum
einen sind diese Knollenfriichte vorgewaschen und daher nur noch
kurze Zeit lagerfdhig. Zum anderen atmen die Kartoffeln und in
der Plastiktiite bildet sich Schwitzwasser, das zur Faulnis fiihrt.
Am besten ist es natiirlich, die Kartoffeln lose bzw. direkt beim
Bauern zu kaufen. Bei idealer Lagerung und der entsprechenden
Sortenwahl halten Kartoffeln 6 — 8 Monate!
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Dieser Klassiker darf in der Kartoffelkiiche nicht fehlen:

Herzoginkartoffeln
Fiir 4 — 6 Portionen
Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

1 kg Kartoffeln

80 g Butter

2 Eigelb

1 Ei

Salz
frisch gemahlener weiler Pfeffer

1 MSP gemahlene Muskatbliite (Macis)

Die Kartoffeln waschen und in bereits heilem Wasser aufkochen,
in etwa 25 — 30 Minuten weich kochen. Dann abschiitten, pellen
und so heill wie moglich durch eine Kartoffelpresse driicken bzw.
fein stampfen. Die Butter in kleine Stiickchen dariiber schneiden
und unterriihren.

Den Teig etwas abkiihlen lassen, erst ein Eigelb unterriihren, dann
das nédchste Eigelb zufiigen. Das ganze Ei in einer Tasse mit einer
Gabel kridftig verquirlen, etwa zwei Drittel davon unter den Teig
riihren. Mit Salz, Pfeffer und der Muskatbliite kréftig abschme-
cken. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein Backblech mit Butter
griindlich einfetten bzw. das Blech mit Backpapier auslegen. Einen
Spritzbeutel mit groBer Sterntiille mit dem Teig fiillen und kleine
Roschen auf das Blech spritzen. Mit dem restlichen verquirlten Ei
vorsichtig bestreichen. Das Blech auf die mittlere Schiene des Back-
ofens schieben, die Herzoginkartoffeln in etwa 20 Minuten hell-
braun backen. Zwischendurch kontrollieren, damit sie nicht zu
dunkel werden.
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Eine einfache und witzige Kartoffelidee mit knusprigem Bldtter-
teig als Unterlage!

Zwiebel-Kartoffel-Kuchen
Fiir 20 Stiicke
Zubereitungszeit: etwa 60 Minuten

400 g Blatterteig (TK-Ware)

etwas feines Mehl zum Ausrollen
300 g Edelpilzkdse (Roquefort, Gorgonzola)
50 ml Sahne

130 g weiche Butter

2 kg Kartoffeln

3 grofle Gemtisezwiebeln

1 EL - 2 EL Apfeldicksaft

50 g Kartoffelmehl (Speisestarke)

2 Eigelb

2 Thymianzweige

2 Majoranzweige

Y TL gemahlener Kiimmel

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Den Blitterteig aus der Verpackung nehmen und auftauen lassen.
Dann die Blétter aufeinander legen, etwas Mehl auf die Arbeitsfla-
che stauben und den Teig mit einer Kuchenrolle auf etwas mehr
als BackblechgrdlRe ausrollen. Die Teigplatte auf das Backblech le-
gen, die Rinder sollten an allen vier Seiten etwa 2 c¢cm hoch ste-
hen. Die Teigplatte mit einer Gabel einstechen. Den Kése in grobe
Stiicke teilen, eventuell harte Rander wegschneiden. Die Stiicke
in eine hohe Schiissel geben. Sahne und Butter hinzufligen und
mit dem Piirierstab des Handriihrers (oder im Mixer) sehr fein
ptiirieren. Den Backofen auf 225 °C vorheizen.

Die Kartoffeln schélen oder mit einem Kiichenmesser abschrap-
pen, grob raspeln und gut ausdriicken. Die Zwiebeln schélen, grob

146



zerteilen und zu den Kartoffeln raspeln oder mittelfein hacken.
Apfeldicksaft, Kartoffelmehl und Eigelbe unterriihren. Die Krauter
waschen, trockenschiitteln und die Bldtter von den Stielen strei-
fen. Grob hacken, zu der Kartoffel-Zwiebel-Mischung geben. Mit
Kiimmel, Salz und Pfeffer abschmecken.

Diese Mischung auf dem Teig gleichméRig verteilen. Die Kdsecreme
in kleinen Haufchen auf dem Gemdiise verteilen, leicht verstrei-
chen. Der Kése zerlduft spdter. Das Blech auf der untersten Schie-
ne im vorgeheizten Backofen etwa 40 Minuten backen. Den Ofen
auf 190 °C zuriickschalten, das Blech dann auf dem Backofenbo-
den nochmals 10 Minuten backen. Darauf achten, dass Belag und
Boden nicht zu dunkel werden.

Nach Ende der Backzeit etwas abkiihlen lassen, dann in Stiicke
schneiden und lauwarm servieren.

Tipp: Zu diesem wiirzigen Kuchen schmecken sowohl ein kiihles
Bier als auch ein fruchtiger trockener WeiBwein. Ein gemischter
Sommersalat mit etwas Rauke und/oder Kresse sorgt mit den Ge-
wiirzen des Kuchens fiir eine gute Verdauungsvorbereitung!
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Exotisches

An den vielen exotischen Kartoffelrezepten ist abzulesen, welche
Reise die tolle Knolle durch die gesamte Welt gemacht hat. Mir ist
zurzeit kein Land bekannt, aus dem nicht irgend ein Kartoffelre-
zept stammt. Sie finden in diesem Kapitel Rezepte aus Indien und
aus Afrika, aus Amerika, aus Peru, aus Spanien und aus Ungarn.
Wenn Sie bisher gedacht haben, Kartoffeln wéren etwas typisch
Deutsches, kénnen Sie sich hier davon {iberzeugen lassen, dass
kaum ein Nahrungsmittel so international ist wie die Kartoffel. Es
ist auch ganz erstaunlich, wie wandlungsféhig sie ist. Eben noch
prasentiert sie sich uns noch als durchaus sehr leckere, aber eher
brave Bratkartoffel, im ndchsten Moment verzaubert sie, durch
Kurkuma, Ingwer und Schwarzkiimmel geadelt, unsere Ge-
schmacksnerven. Oder sie badet in Kokosmilch in der Nachbar-
schaft von siilen Kochbananen.

Auf geht’s in das Abenteuerreich der Kartoffeln ...
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Mit nur 270 kcal pro Portion ein leckeres Rezept fiir die »schlanke
Kiiche«!

Blumenkohl-Kartoffel-Curry
Fiir 4 Portionen @
Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten

500 g Kartoffeln

[ kleiner Blumenkohl

2 grolle Gemiisezwiebeln

1 Stiick Ingwerwurzel, ca. 6 cm
2 grofSe Fleischtomaten

2 kleine Chilischoten (nach Belieben)
2 EL Sonnenblumendl oder Ghee
1% TL Kreuzkiimmelpulver

I TL Korianderpulver

200 g TK-Erbsen

5 EL Joghurt

Salz

Pfeffer

1 TL gutes Curry

Die Kartoffeln schélen und wiirfeln. Den Blumenkohl in Roschen
zerteilen und in Salzwasser legen (das entfernt eventuell vorhan-
dene ytierische Mitbewohner«). Die Zwiebeln schédlen und in mit-
telgroBe Wiirfel schneiden. Die Ingwerwurzel mit einem Sparscha-
ler oder einem scharfen kleinen Messer sehr diinn abschélen. Die
Waurzel in kleine Wiirfelchen schneiden. Die Tomaten waschen
und in Spalten schneiden, den griinen Stielansatz herausschnei-
den. Die Chilischote entkernen und in feine Streifen schneiden
(mit Handschuhen arbeiten!). Die Blumenkohlrdschen abschiitten.
Das Sonnenblumendl oder das Ghee in einem grofen schweren
Topf heil werden lassen. Die Zwiebelwdirfel darin hellbraun an-
braten. Kartoffelwtirfel, Blumenkohlréschen und die fein geschnit-
tenen Chilischoten zugeben. Unter Rithren ca. 3 Minuten anbra-
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ten; dann die Gewtirze dariiber streuen und gut unterriihren. Die
Tomatenwdirfel, die Erbsen und den Joghurt unterriihren, gut ver-
mischen. Einen viertel Liter Wasser angiellen (oder Gemiisebriihe)
und das Ganze zugedeckt bei kleiner Hitze etwa 20 Minuten zie-
hen lassen, ab und zu vorsichtig umriihren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, das Curry dartiiber streuen und das Gemiise servieren.

Tipp: Traditionell wird hierzu ein indisches Fladenbrot serviert;
ein knuspriges Baguette oder Ciabatta passt ebenfalls hervorragend
dazu. Wenn die Mahlzeit richtig satt machen soll, servieren Sie
den wunderbar aromatischen Basmatireis dazu. Machen Sie sich
die Arbeit und ziehen Sie die Haut von den Tomaten ab, der Ge-
nuss ist der Dank dafiir!

Ghee ist gekldrte Butter und ist aus der indischen bzw. ayurvedi-
schen Kiiche nicht wegzudenken. In der ayurvedischen Heilkost
spielt es eine groBe Rolle. Aber auch fiir die ganz normale indische
Kiiche wird das Ghee sehr gerne verwendet. Es hat einen hervor-
ragenden Geschmack. In vielen Naturkostldaden und Reformhéu-
sern wird das Butterfett in kleinen Gldsern angeboten. Auch im
ayurvedischen Versandhandel ist es erhdltlich.
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Aus der indischen Kiiche stammt dieses Rezept fiir Kartoffeln der
Sonderklasse! Das Rezept fiir ein dazu passendes, sehr aulerge-
wohnliches Chutney liefere ich [hnen gleich mit.

»Kartoffeln, die den Pascha verzaubern« ¢~
Fiir 4 - 5 Portionen
Zubereitungszeit: 45 Minuten

1,5 kg Kartoffeln

600 g Zwiebeln

4 EL Butterschmalz (Ghee)

2 TL braune (schwarze) Senfsaat
0 EL rote Linsen

6 cm Ingwerwurzel, geschélt und in kleine Wiirfel geschnitten
1 MSP Cayennepfeffer

I EL gemahlener Koriander

2 TL Kurkuma

Vo TL Paprika edelsiils

etwa 1 [ Gemiisebriihe

1 -21TL Salz

Y2 Bund glatte Petersilie

2 —4 EL Creme fraiche

Die Kartoffeln unter flieBendem Wasser kraftig abbiirsten, in hei-
Bem, gesalzenem Wasser in etwa 20 Minuten nicht ganz weich
kochen. Dann abgiefen, mit kaltem Wasser abschrecken, pellen
und grob wiirfeln. Die Zwiebeln pellen, grob wiirfeln. Alle Gew{ir-
ze abmessen und bereitstellen. Das Butterschmalz in einem hohen
Topf heill werden lassen. Einen passenden Topfdeckel oder einen
Spritzschutz bereitlegen. Die Senfsaat in das Fett geben und den
Spritzschutz auflegen. Die Senfsaat springt beim Résten hoch! So-
bald das Knistern aufhort und die Senfkorner sich grau verfdrben,
den Topf von der Warmequelle ziehen, die Linsen hinzu fiigen,
wieder auf den Herd stellen. Die Linsen ganz leicht brdunen las-
sen. Die Ingwerwtirfelchen zufiigen, unterrithren. Dann die restli-

152



chen Gewtirze in den Topf geben und verriihren. Nun die Kartof-
fel- und Zwiebelwdiirfel zugeben, unter Riihren leicht anbraten.
Die Gemiisebriihe angielen, vorsichtig umriihren, mit Salz ab-
schmecken. Gemiise etwa 20 Minuten kécheln lassen, zwischen-
durch umriihren, eventuell Fliissigkeit nachfiillen. Die Petersilie
waschen, trockenschiitteln, die Bldttchen von den Stielen zupfen
und grob hacken. Vor dem Servieren auf jede Portion Kartoffelge-
miise einen Klecks Créme fraiche geben und mit der Petersilie
garniert servieren.

Rote-Bete-Chutney
250 g Rote Bete
1 fingerlanges Stiick Meerrettich
1 Zwiebel
1 grolSer sduerlich-saftiger Apfel
3 — 4 EL Himbeeressig
1 MSP Nelkenpulver
Y TL Pimentpulver
1 EL Honig oder Rohrzucker
Salz
Jrisch gemahlener weilSer Pfeffer
1 — 2 Knoblauchzehen

Rote Bete und Meerrettich schélen (mit Handschuhen wegen der
intensiv roten Farbe der Roten Bete!) und fein raspeln. Das geht
am besten in einer Kiichenmaschine. Die Zwiebel pellen und fein
hacken. Die Apfel waschen, putzen, in Scheiben schneiden (nur,
wenn die Schale sehr fest ist, die Apfel schélen). Alle Zutaten mi-
schen, in einem Topf etwa Y2 Stunde gut durchkochen.

Das Chutney ist so kostlich, dass Sie es gleich in einer groBeren
Menge herstellen sollten! Das sehr heifle Chutney in ebenso hei-
Be, gut gespiilte Gldser mit Twist-Off-Deckeln fiillen. So hélt es
mindestens 3 Monate.

153



Aus dem heillesten Teil Afrikas kommt dieses kostliche Gericht zu
uns, schnell, einfach und aromatisch, ideal fiir Knoblauchliebha-
ber!

Buntes Gemuiise in Kokosmilch
Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: etwa 30 Minuten

200 g feste Kokosnusscreme
500 g Kartoffeln

3 dicke Gemiisezwiebeln

2 — 3 Knoblauchzehen

3 EL Maiskeimdl

1 Glas Gemiisemais (ca. 300 g)
Salz

Jrisch gemahlener schwarzer Pfeffer
500 g Tomaten

2 Kochbananen

1 Bund glatte Petersilie

125 ml Wasser in einem kleinen Topf aufkochen. Die Kokosnuss-
creme grob zerkleinern und in dem heillen Wasser unter Riihren
schmelzen lassen.

Die Kartoffeln schdlen, waschen, halbieren, in Viertel schneiden,
dann wiirfeln. Die Zwiebel pellen und nicht zu klein hacken. Den
Knoblauch schidlen und hacken oder durch eine Knoblauchpresse
driicken. Das Maiskeimdl in einem grolen Topf erhitzen, die Zwie-
belwiirfel zugeben, leicht anbraten. Den Knoblauch zuftigen, ganz
kurz mit erhitzen (auf keinen Fall braun werden lassen, er verliert
nicht nur seinen Geschmack, er wird total bitter!). Mit der Kokos-
milch abloschen. Die Kartoffelwiirfel und die abgetropften Mais-
korner zugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, gut umriihren und
zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten kdcheln lassen. In
der Zwischenzeit die Tomaten kreuzweise einritzen, in einem Sieb
fir etwa 15 Sekunden in kochendes Wasser halten, unter kaltem
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Wasser abschrecken und etwas abkiihlen lassen. Die Haut mit ei-
nem spitzen Messer abziehen. Die Stielansdtze griindlich heraus-
schneiden, die Tomaten entkernen und fein wiirfeln. Ein paar W{ir-
felchen fiir die Dekoration beiseite legen. Die Kochbananen schélen
und in dicke Scheiben schneiden. Mit den Tomatenwiirfeln zum
Gemiise im Topf geben, vorsichtig umriihren, noch etwa 5 Minu-
ten kocheln lassen. Eventuell noch etwas heilles Wasser nachgie-
Ben.

Die Petersilie waschen und trockenschiitteln (eventuell in einem
Handtuch trockenschleudern). Die Bldttchen von den Stielen zup-
fen und grob hacken.

Das Gemiise kréftig abschmecken, auf vorgewdrmten Tellern ser-
vieren, mit den beiseite gelegten Tomatenwiirfeln und der Petersi-
lie bestreuen.

Tipp: In Kenia, dem Heimatland dieses Rezeptes, wird das fertige
Gericht mit Koriandergriin bestreut. Abgesehen davon, dass es bei
uns immer noch sehr schwierig ist, frisches Koriandergriin zu be-
kommen, ist der Geschmack nicht jedermanns Sache ... Aber auf
einen Versuch kommt es an.
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Kartoffeln, Reis, Bohnen, ja passt das denn zusammen? Wie gut,
wird Thnen dieses Rezept zeigen, das aus Stidamerika kommt. Dort
hat die Mischung Tradition.

Kokosreis mit Kartoffeln

und roten Bohnen
.. . U
Fiir 4 Portionen
Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten (ohne Einweichzeit)

75 g rote Kidneybohnen

3 grofle Zwiebeln

3 mittelgrole Kartoffeln

1 — 2 Knoblauchzehen

2 — 3 EL Ol oder Butterschmalz
200 g Langkornreis

Y5 | Gemlisebriihe

1 kleine gelbe Paprikaschote

1 — 2 mittelgroBe Stiele Broccoli
etwa 200 ml Kokosnussmilch

Yo Messerspitze Chilipulver (vorsichtig dosieren, sehr scharf!)
Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 EL Kokosraspel

Die Bohnenkerne abspiilen und tiber Nacht bzw. mindestens
12 Stunden mit Wasser bedeckt quellen lassen. Abschiitten und
mit frischem Wasser bedeckt in einem Topf aufkochen. Bei schwa-
cher Hitze in etwa 1 bis 172 Stunden weich kochen.

Die Zwiebeln pellen, den Wurzelansatz gut herausschneiden, die
Zwiebeln grob wiirfeln. Die Kartoffeln waschen, schélen, halbie-
ren. Die Hélften in Streifen schneiden und diese in kleine Wiirfel.
Die Knoblauchzehen pellen und fein wiirfeln. Das Fett heil wer-
den lassen und die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze glasig wer-
den lassen. Die Kartoffelwiirfelchen zuftigen, unter Riihren leicht
anbraten. Die Knoblauchwiirfel und den Reis zufiigen, unterriih-
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Ungarische gefiillte Kartoffeln %
Fiir 4 Portionen D

Zubereitungszeit: etwa 50 Minuten

4 grolSe Kartoffeln

1 groBle Zwiebel

2 Knoblauchzehen

130 ml Gemiisebriihe (Konzentrat aus dem Glas oder Wiirfel)
1 MSP Estragonpulver (oder Majoranpulver)

Salz

Jrisch gemahlener schwarzer Pfeffer

60 g + 60 g Joghurt

1 TL Paprikapulver (edelsil5)

Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Kartoffeln kréftig abbirs-
ten, mehrere Male einstechen und auf einer Alufolie ca. 60 Minu-
ten backen. Die Zwiebel pellen und in feine Wiirfel hacken. Die
Knoblauchzehe pellen und durch eine Knoblauchpresse driicken
oder fein hacken. Gegen Ende der Backzeit die Gemiisebriihe mit
den Zwiebel- und Knoblauchwiirfeln in einen Topf geben, das Es-
tragon- bzw. Majoranpulver zuftigen, die Brithe zum Kochen brin-
gen und etwa 3 Minuten leicht kdcheln lassen, die Zwiebelwtirfel
sollen leicht glasig aussehen.

Die Kartoffeln aus dem Ofen nehmen und der Lange nach eine
diinne Scheibe abschneiden, eventuell die Schale abziehen. Die
Kartoffel mit einem Kugelausstecher aushohlen (hilfsweise mit ei-
nem Teelbffel), die Wand sollte etwa Kleinfingerstarke betragen.
Das ausgehohlte Kartoffelinnere in den Topf mit den Zwiebeln ge-
ben, mit Salz und Pfeffer kréftig wiirzen, 60 g Joghurt zugeben
und gut vermischen. Diese Mischung durch ein Sieb driicken oder
mit einer Gabel oder einem Kartoffelstampfer sehr fein zerdriicken.
In die ausgehohlten Kartoffeln fiillen, die Kartoffeln nochmals 8 —
10 Minuten backen. Auf Teller legen, den restlichen Joghurt auf
den Kartoffeln verteilen und mit etwas Paprika bestduben.
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Tipp: Dazu passt ein bunter Salat aus griinen Blattsalaten, in Wiir-
fel geschnittene rote Paprika, ein bis zwei Stangen Bleichsellerie,
ein aromatischer sduerlicher Apfel in Spalten, frische junge Zuc-
chini in Wiirfeln, reichlich Zwiebelgriin und viele Krduter in einer
Vinaigrette mit kornigem Senf.

165





