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Das sollte jeder

I.c.mdservice-Fun

einmal probiert
haben...

Den Duft

von Kartoffeln
aufspiren!

Hofe, bei denen Si

. Sie leck

Is(.urioﬂeln erhalten, fei:l:::
ie unter www.landservice.de

Kartoffeln am pesten

erst kurz vor dem Garen
schalen.

S bleiben die wertvollen
\/itamine und l\/\'mera\stoﬁe
in der Kartoffe! und werden
nicht herausgelost.
Alternativ: Servieren Sie
mal ofter Pe\\kartoﬁe\n\.

Kaum pekannt, aber sehr
wertvoll ist der hohe
\itamin C-Gehaltin
Kartoffeln. Gerade im Herbst
und im \Winter. wenn
Erké\tungsze\t ist, sind
Kartoﬁe\ger'\chte deshalb
5o wertvoll. {Jorigens: 100 9
enthalten nur ¢2. 70 keal.
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Das Kartoﬁe\e'\wei& pesitzt
gine sehr hohe biologische
\Wertigkeit.

\Wenn man zu Kartoffeln
noch tierische Lebensm'\tte\
wie Milchprodukte oder
Fleisch verzehrt, wird das
sogar noch geste'\gert.
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SCHLAUES

Probieren Sje auch mal
historische Kartoffelsorten
wie ”Ackersegen“ und das
“Bamberger Horchen”.

Das sind echte Spezialitaten
und sicher eine tolle
Abwechs\ung\.

{Jperraschungen sind
moglich mit den blauen
und lila Kartoffeln, wie
;. B. mit der “Linzer Blaue”
Lila Pommes oder
plauer Kartoffelsalat sind
pesondere Hingucker
und geschmack\'\che
Spezialitaten-

10
Griine Stellen an )
Kartoffeln entstehen durch
Licht, das auf die Kartoffeln
falit. Diese Stellen enthalten
Solanin. Das ist schadlich.
Deshalb mussen die grinen
Stellen gro&z‘ug\g abgesché\t
werden.
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Kartoffel- ot
Birnen-Gratin Originelles

Doppel!
(4 Pers.)
ZUBEREITUNG:
Moglichst gleich grolie Kartoffeln
500 g festkochende Kartoffeln aussuchen, ungeschalt waschen und
2 Birnen (ca. 250 g) als Pellkartoffeln in ca. 15 Min.

. bissfest kochen. Die Kartoffeln
2 EL Zitronensaft abgiellen und noch warm abpellen.
150 g gekochter Schinken Eine Auflaufform einfetten.
in Scheiben Die ausgekiihlten Kartoffeln in Schei-
ben schneiden und in die Auflaufform
150 g Sahne legen. Den Schinken wiirfeln.
1 Ei Die Birnen schélen, vierteln, entkernen
Salz, Pfeffer und in diinne Spalten schneiden. Mit
. Zitronensaft betraufeln, damit sie hell
1EL gehathe Krauter; bleiben. Die Birnenspalten zwischen
gefroren oder frisch: die Kartoffelscheiben legen. Die Schin-
Petersilie, Schnittlauch kenwiirfel dartber verteilen. Sahne, Ei,
.. Gewlirze und Krauter verriihren und
oder Barlauch iber die Kartoffeln gielRen. (Die Eier-
Sahnemischung kann man mit Milch
verlangern). Das Gratin bei 200 °C in
ca. 30 Min. hell-gelb abbacken.
Das Gratin eignet sich gut als
Hauptspeise zu einem frischen Salat.
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Gruner ~
Kartoffelsalat Vi'lcan:(im? g

anz lecker!
(4 Pers.) ganz

ZUBEREITUNG:
Gewaschene Kartoffeln mit der
Schale in Salzwasser mit Kimmel

1 kg Salatkartoffeln
Salz, Pfeffer, 1 TL Kimmel kochen. Kurz abschrecken, pellen
1 gr. Zwiebel und in Scheiben schneiden.

1 sauerlicher Apfe| Geschalte Zwiebeln und

Gewiirzgurken fein wiirfeln,
ebenso den geschalten und
entkernten Apfel.

2 Gewirzgurken
1 Bd. Schnittlauch

1 1 . .
V2 Bd. Dill : Schnittlauch und Dill hacken
Yu | starke Fleisch- oder (TK-Krgutermischung ist auch
Gemisebriihe méglich).

3 EL Weinessig Fleisch- odgr GemgseprUhe, Senf,
1 TL scharfer Senf Zu_cker',' Essig und |m|s_chen.
1ELM . Mit Krautern, Apfel, Zwiebel und

Iy S Gewdirzgurken zu den Kartoffeln _— fenausceees
4 ELOI, 1 TL Zucker geben. Mayonnaise unterziehen. . Lfgeflgigaa%%fgﬂg_eé%?énrg?‘3?5%552’
Y2 Bd. Petersilie Den Salat mit Petersilie, F R ——
6 Scheiben Schinkenspeck Gurkenscheiben und Schinken- "G Mwioicon [SIAIE]
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