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Kartoffeln — ein Klassiker fiir ein gutes Essen

Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Kaum eine Zutat in der Kiiche ist so vielseitig, so vielfaltig, so unendlich variationsfahig wie
die Kartoffel. Es gibt so viele verschiedene Sorten. Im Prinzip unterscheidet man drei ver-
schiedene Grundsorten: mehlig, vorwiegend festkochend und die festkochenden Salatkartof-
feln. Von Region zu Region ist es unterschiedlich, welche Sorten im Handel angeboten wer-
den. Im Norden bevorzugt man eher mehlige oder vorwiegend festkochende Sorten, gut fir
Plrees und Suppen. Wahrend man im Siiden, wo man Kartoffeln hauptsachlich fir den be-
liebten Kartoffelsalat bendtigt, die festkochenden oder speckigen Salatkartoffeln schatzt.
Weisen Kartoffeln griine Stellen auf, sollten diese nicht gegessen werden. Sie enthalten ver-
mehrt Solanin, ein natiirliches Gift, das durch den Einfluss von Licht — also durch falsche La-
gerung — entsteht. Mehr als den Vorrat fiir ein bis zwei Wochen sollte man deshalb nicht
einkaufen. Vor Kadlte muss man Kartoffeln
unbedingt schiitzen, sonst werden sie slR.
Kartoffeln liefern hochwertiges Eiweil3, Kali-
um, B-Vitamine und eine Menge Vitamin C.
Allerdings schwindet ihr Gehalt, vor allem
Vitamin C, je nach Zubereitungsverfahren
und Lagerung. Die Knollen enthalten wichti-
ge sekundare Pflanzenstoffe wie Flavonoide
und Anthocyane.
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Pellkartoffel-Sandwich

Dafiir kochen Martina und Moritz erst ein-
mal Pellkartoffeln — damit man sie nachher
auch wirklich wie einen Burger zusammen-
legen kann, suchen sie langliche oder runde,
aber moglichst flache und gleich grolRe
Exemplare aus. Zum Aus-der-Hand-Essen
eignet sich allerdings der Kartoffelburger
nicht — lieber auf einem Teller servieren,
zusammen mit einem griinen Salat.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen (Vorspeise oder Imbiss):

e 6-8 langliche Kartoffeln (moglichst eine festkochende Sorte)

e 8 dilnne Kasescheiben

o 1 Tasse gemischter Krauter: Petersilie, Schnittlauch, Basilikum
e 8 Scheiben gekochter Schinken

e Salz

o Pfeffer

e Delikatesspaprika

e ca. 10 hauchdiinne Scheiben Speck

e 2ELOI

Zubereitung:

o Die Kartoffeln knapp mit Wasser bedeckt 20 bis 25 Minuten gar kochen. Abgiel3en,
etwas ausdampfen lassen und vorsichtig pellen, so, dass sie nicht zerfallen. Am bes-
ten geht das mit einem Pellbesteck.

o Die Kartoffeln langs halbieren. Die Schnittflichen mit Salz und Pfeffer bestreuen. Je
eine Kasescheibe auflegen, je eine Halfte mit einer Schinkenscheibe belegen und mit
gehackten Krautern bestreuen. Zwei Halften zusammensetzen, dabei mit der Hand-
flache etwas flach driicken.

e Das "Sandwich" mit einer hauchdiinnen Speckscheibe umwickeln, damit es nicht aus-
einanderfillt. Nebeneinander in einer beschichteten Pfanne in heiRem Ol auf beiden
Seiten 5 Minuten braten, bis sie appetitlich gebraunt sind.

Beilage: ein griiner Salat

Getrank: ein Pils oder ein Glas Weillwein, etwa einen leichten, frischen Riesling
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Kartoffelsalat mit zweierlei Bohnen und Oktopus

Sie wissen ja: Ein Tag ohne Kartoffelsalat ist
kulinarisch gesehen ein verlorener Tag. Hier M
eine Erinnerung an Ferien in Italien: Kartof-
felsalat, wie man ihn in Ligurien liebt! Eine

herrliche sommerduftende Vorspeise oder
auch ein kleiner Imbiss.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

e 1 Oktopus (ca. 500 bis 800 g)
e 2 EL Meersalz

e 2 zerdrickte Knoblauchzehen
e 2 lLorbeerblatter

e 1 Chilischote

Fiir den Salat:

e 100 g Bohnenkerne

e Salz

o Pfeffer

e 2 Knoblauchzehen

e 1 lorbeerblatt

e 1 Chilischote

e ca. 1 kg festkochende Kartoffeln (Annabelle, Sieglinde)
e 500 g griine Bohnen

e 1 weile Zwiebel oder 2-3 Frihlingszwiebeln
o Sellerieblatter oder glatte Petersilie

e 1-2Zitronen

e ca.1TLgrobes Meersalz

e 3 ELOlivendl

Zubereitung:

¢ Den Oktopus kochen. Dafir in einen ausreichend groRen Topf betten, Salz zufiigen,
Knoblauch, Lorbeer und langs aufgeschlitzte Chilischote. Mit Wasser knapp bedecken
und langsam ohne Deckel zum Kochen bringen. Sobald das Wasser aufwallt, die Hitze
reduzieren, den Oktopus je nach GroRe noch 5 bis 20 Minuten leise ziehen, auf kei-
nen Fall wallend kochen lassen. Herd ausschalten und zugedeckt im Sud abkihlen.
Dann ist er garantiert zart. Das lasst sich Ubrigens gut bereits am Vortag erledigen.

¢ Die Bohnenkerne werden eingeweicht, am besten iber Nacht. Dann mit frischem
Wasser aufsetzen, salzen, zerdriickten Knoblauch, Lorbeer und Chili zufligen, zum
Kochen bringen und ebenfalls unter dem Siedepunkt gar ziehen, auf keinen Fall heftig
kochen lassen — sonst bleiben sie hart.
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e Griine Bohnen putzen und in stark gesalzenem Wasser bissfest kochen.

o Kartoffeln als Pellkartoffeln gar kochen. Zwiebel fein wiirfeln, Bohnen schrag in Strei-
fen schneiden, Bohnenkerne abtropfen. Wenn vorhanden, Bohnenkraut vom Stiel
zupfen und Oktopus in fingerbreite Stlickchen schneiden — dabei Augen und Maul
entfernen.

e SchlieBlich Bohnenkraut und reichlich Petersilie fein hacken.

e Um den Salat fertigzustellen, die Kartoffeln noch warm pellen und in Scheibchen
schneiden. Es sollten alle Zutaten noch eben warm sein, wenn man sie anmacht. Den
Oktopus kann man dafiir in seinem Kochsud kurz erhitzen.

e Alle Zutaten in einer Schiissel mischen, mit viel Zitrone (Saft und abgeriebene Schale),
grobem Meersalz, Pfeffer und Olivendl anmachen.

Tipp: Moglichst ein ligurisches Olivendl verwenden, das siier ist als andere und milder, we-
niger bitter!

Getrank: Dazu passt nattirlich auch ein Wein aus Ligurien, ein Vermentino oder Pigato.

Rezepte.wdr.de © WDR 2022 Seite 4 von 10


https://www1.wdr.de/verbraucher/rezepte/index.html

Kochen mit WDR Y

FERNSEHEN

Martina und Moritz Samstags um 17:45 Uhr

Ofenkartoffeln mit Zwiebeldip

Ideal, wenn man eine Kleinigkeit zum Glas
Wein braucht, aber nicht aufwandig kochen
mochte.

Zutaten fiir 6 bis 8 Personen:

16 mittelgroRRe Kartoffeln (eine meh-
lige Sorte, etwa Belana oder die ro-
saschalige Laura)

3 EL Butter

Salz

Pfeffer

10 bis 12 frische Lorbeerblatter

Fiir den Zwiebeldip:

800 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Chilischote (nach Belieben)

2 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

1 TL Oregano (nach Gusto)

400 g Joghurt (10 % Fett), eine Nacht lang abgetropft (siehe Tipp) oder Frischkase
%-1 Zitrone

1 TL Delikatesspaprika

Zubereitung:

Die Kartoffeln griindlich schrubben. An der schmalen Seite kreuzweise einschneiden,
dort ein Stlick Butter hineingesteckt, das gesalzen und gepfeffert ist, sowie ein Lor-
beerblatt. Damit die Kartoffeln stehen, kann man am entgegengesetzten Ende ein
kleines Stiick flach schneiden. Mit der geflillten Seite nach oben auf ein Stiick Back-
papier setzen, das Papier (iber der Kartoffel zusammenfalten und an den Seiten zu
einem Paket verschlieRen.

Die Pakete auf ein Blech setzen und im 200 Grad heiRen Backofen (HeiRluft / 220
Grad Ober- & Unterhitze) ca. 60 bis 75 Minuten backen (je nach GroRe der Kartof-
feln).

Flr den Dip die Zwiebeln und Knoblauch schalen und grob wiirfeln. Auf einer ofenge-
eigneten Platte mit Olivendl, Salz und Pfeffer einreiben und eine gute Stunde lang zu
den Kartoffeln in den heiBen Ofen schieben und mitbacken, bis sie gebraunt und gar
sind.
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e In den Mixer oder einen Mixbecher fillen und zunachst glatt mixen. Dann den Frisch-
kdse sowie etwas abgeriebene Zitronenschale und ein bis zwei Essloffel Zitronensaft,
Paprikapulver, Salz und Pfeffer zur dicken Creme mixen.

o Die Kartoffeln im Papierpaket zu Tisch bringen, den Dip dazustellen.

Getrank: Hierzu passt natirlich ein Pils oder ein anderes Bier oder ein frischer leichter
Weillwein.
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Kartoffelgulasch

Kartoffelgulasch beziehungsweise Erdap-
felgulasch — wie unsere Osterreichischen
Nachbarn sagen — ist ein herrliches Loffelge-
richt. Genau richtig in der kalten Jahreszeit,
weil es von innen warmt. ldeal, wenn man
durchfroren vom Spaziergang heimkommt,
dann steht der fertige Eintopf parat und
braucht nur noch einmal erwarmt zu wer-
den. Man benétigt mehlige Kartoffeln hier-
fiir, damit der Eintopf schon cremig wird.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

e 1 grolRe Zwiebel

e 2-3 Knoblauchzehen

e 1 Mobhre

e 1 Stick Sellerie

e 2 EL Schweineschmalz (auch Butterschmalz oder Ol)

e 1,2 kg mehlige oder vorwiegend festkochende Kartoffeln

e Salz

o Pfeffer

e 1 gehdaufter EL Delikatesspaprika

e Rosenpaprika (nach Gusto)

e 1TLKimmel

e 1EL getrockneter Majoran

e % |Briihe oder Rindssuppe (wie man in Osterreich sagt)

o Petersilie

e 1 guter Schuss Essig

¢ Nach Belieben ca. 250 g Fleischwurst, Debreziner, Lyoner, Mettwurst oder eine ande-
re, scharfe Knoblauchwurst zum Sieden

Zubereitung:

o Die Zwiebel fein wiirfeln, Knoblauch zerdriicken, M6hre und Sellerie moglichst akku-
rat halbzentimeterklein wiirfeln. Im heiRen Schmalz (Ol) in einem ausreichend gro-
Ren Suppentopf andiinsten. Die Kartoffeln schélen, in 2 bis 3 cm grofSe Wiirfel
schneiden und in den Topf fiillen. Sogleich salzen und pfeffern und schlieBlich papri-
zieren: Das Pulver darliberstreuen und mit dem Kochloéffel griindlich riihren, bis das
Pulver alles rot tiberzieht. Mit scharfem Rosenpaprika (fiir den Geschmack!) Majoran
und Kiimmel wiirzen. Brihe angieen, aufkochen und dann zugedeckt eine halbe
Stunde leise simmern lassen.
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e Wieder gut umriihren, dabei zerfallen einige der Kartoffelstiicke und machen die
Sauce schon cremig. Jetzt reichlich fein gehackte Petersilie unterriihren und mit Essig
abschmecken.

e SchlieRlich ganz nach Gusto mit mehr oder weniger scharfer Wurst in Scheiben (De-
breziner, Lyoner, Mettwurst) im Gulasch ziehen lassen. Vegetarier oder Veganer ver-
zichten darauf.

Servieren: Kleine knusprige Bauernbrot-Croutons dazureichen, von denen sich jeder nach
Gusto nehmen und Uber seinen Teller streuen kann.

Getrank: Dazu passt natirlich ein Seidl Bier oder ein Glas Griiner Veltliner, zum Beispiel aus
der Wachau oder aus Wagram.
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Feines Kartoffelsiippchen

Das gibt es bei Martina und Moritz immer zu
Weihnachten oder zu Silvester mittags, da-
mit man zwar satt ist fir den Tag, aber noch
genigend Platz fiir das feine Festmeni am
Abend bleibt. Aber auch sonst passt so ein
Stppchen einfach wunderbar.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

e 1 kg Kartoffeln (vorwiegend festko-
chend oder mehlig)

e ca. 150 g Mohre

e ca.150gLlauch

e ca. 150 g Knollen- und Stangensellerie

e 1 Zwiebel

e 2 Knoblauchzehen

e 1-2 Chilis (nach Gusto und Schérfe)

e 2 ELButter

e Salz

o Pfeffer

e 1ELMajoran
e Muskat

o glatte Petersilie

Zubereitung:

Kartoffeln schalen und grob wiirfeln. Auch das Uibrige Gemiise grob wiirfeln — jeweils

jedoch etwa eine Tasse sehr fein geschnittener Wiirfel beiseitestellen.

e Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln, Chili entkernen und ebenfalls klein schneiden. In
der heiRen Butter im Suppentopf andiinsten. Kartoffeln zufligen und mitdiinsten, da-
bei gut umriihren. Salzen und pfeffern sowie den Majoran zerrebbeln und in den
Topf streuen. Mit Wasser knapp bedecken, aufkochen und schliellich zugedeckt auf
kleinem Feuer etwa 35 bis 40 Minuten simmern lassen, bis alles Gemiise weich ist.

e In der Zwischenzeit die feinen Gemiusewdirfel in wenig Salzwasser 2 Minuten bissfest
kochen. Abgiel3en, die Briihe in den Suppentopf geben. Die Wiirfel in einem Sieb auf-
fangen.

o Den Kartoffeltopf durch eine Gemiisemiihle drehen. Diese cremige Suppe nochmals
mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Die Gemusewirfelchen einriihren, auch
gehackte Petersilie.

e In Suppentassen oder -tellern anrichten und mit Schnittlauchrolichen bestreuen.

Beilage: Auch hier passen Ubrigens gut kleine knusprige Croutons obenauf und — als herzhaf-
te Variante — klein geschnittene Lyoner Wurst.
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Getrank: Zur Suppe trinkt man ja eigentlich nichts, aber denkbar ware ein Glas alter Riesling,
ein Sherry, zum Beispiel ein Fino oder der leichtere Manzanilla. Gut passt auch ein heller,

also trockener Amontillado.
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