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Die Kartoffel liebt schmackhafte Begleiter. So Westfalischer Kartoffelsalat
gesellen sich bei den Salaten sowohl Kase als
auch Krabben, Méhren, Tomaten oder Mais zu
ihr und machen die Salate bunt und knackig.
Ob als Beilage oder Imbiss, Kartoffelsalate
sind immer ein gesunder und kostlicher Ge-
nuss.

Far 4 Portionen
1 kg fest kochende Kartoffeln
3 Eier
3 Zwiebeln
1 Salatgurke
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1 Bund Schnittlauch
1/2 Bund Dill

250 ml Sahne
etwas Essig

Salz, Pfeffer
Zucker

Die Kartoffeln waschen, sauber blrs-
1 ten und in der Schale etwa 20 Minuten
gar kochen. AnschlieBend abgieBBen, etwas
abkuhlen lassen und pellen. Die Eier hart
kochen, abschrecken, pellen und in Scheiben
schneiden.

2 Die ausgekulhlten Kartoffeln ebenfalls
in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln
schalen und fein wirfeln. Die Gurke waschen,
eventuell schalen und in dinne Scheiben ho-
beln. Den Schnittlauch und den Dill waschen,

trocken schitteln und fein hacken.

Die Sahne halbsteif schlagen, mit Es-
3 sig, Salz, Pfeffer und Zucker kraftig
abschmecken. Alle Zutaten mit der Sauce
mischen und gut durchziehen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
Pro Portion ca. 450 kcal/1890 k|

18E 248F 3gKH
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Berliner Kartoffelsalat

SETNT

Far 4 Portionen
750 g Kartoffeln
Salz
1 Salatgurke
1 Bund Dill
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1/2 Bund Borretsch

150 g Senfgurken aus dem Glas
150 g Gewdlrzgurken aus dem Glas
4 Schalotten

200 g Schmand

2 El Buttermilch

1 El Senf

3 El WeiBbier

Pfeffer

3 hart gekochte Eier

Die Kartoffeln waschen und in leicht
1 gesalzenem Wasser ca. 20 Minuten ga-
ren. Die Salatgurke waschen und in Scheiben
schneiden. Mit Salz bestreuen.

Die Krauter waschen, trocknen und fein

hacken. Die Gurken abtropfen lassen
und in Scheiben bzw. Stlicke schneiden. Die
Schalotten schalen und in Wurfel schneiden.
Alle Zutaten und die Halfte der Krauter zu
den Gurkenscheiben geben.
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3 Die Kartoffeln abgieBen, abkihlen las- Griechischer Kartoffelsalat
sen, pellen, in Wirfel schneiden und

ebenfalls zu den Gurken geben.

4 Den Schmand mit Buttermilch, Senf
und Bier verruhren. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

Die Eier pellen, das Eigelb unter die

Schmand-Masse rihren und das Eiweil3
in Wiirfel schneiden. Die Sauce lber den Sa-
lat geben, mit dem EiweiB3 und mit den restli-
chen Krautern garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Pro Portion ca. 410 kcal/1717 k)

16 g E, 18 g F, 42 g KH Fiur 4 Portionen
500 g Kartoffeln
5 Frihlingszwiebeln
150 g Schafskase
1 El Kapern
80 g schwarze entsteinte Oliven
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3 El gehackter frischer Schnittlauch
2 El gehackte frische Minze

100 ml Olivendl

Saft von 1 Zitrone

3 El Joghurt

3 El gehackter frischer Dill

1 Tl Senf

Salz

schwarzer Pfeffer

Die Kartoffeln wa-
1 schen und in ko-
chendem Salzwasser etwa
25 Minuten bissfest garen.
AbgieBen und abklhlen
lassen. Dann pellen und in Scheiben schneiden.

Die Frihlingszwie-

beln putzen, wa-
schen und fein hacken.
Den Schafskase in Wirfel
schneiden.
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Kartoffeln, Frih-
3 lingszwiebeln,
Schafskase, Kapern, Oli-
ven und Krauter in eine
Schissel geben und alles

Fir das Dressing

Olivendl mit Zitro-
nensaft vermischen. Jo-
ghurt, Dill und Senf zu-
fligen und alles zu einer
dicken Creme verrihren.

Die Salatcreme mit Salz und Pfeffer ab-
5 schmecken und Uber den Kartoffelsalat
geben. Alles grundlich mischen, bis die Kar-
toffeln mit der Salatsauce Uberzogen sind.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Pro Portion ca. 380 kcal/1596 k|
13 8 E, 25 g F, 26 g KH
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Roter Kartoffelsalat

Far 4 Portionen
400 g Kartoffeln
1 El Kimmel
Meersalz
400 g Rote-Bete-Kugeln aus dem Glas
1 Bund Fruhlingszwiebeln
10 Salbeiblattchen
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1 Bund Radieschen
100 g Rettich

200 g Salatgurke

200 ml Dickmilch

1 El Paprikapulver

2 El Chilioél

Tabasco

Krauter zum Garnieren

Die Kartoffeln waschen und in der
Schale in mit Kimmel gewlrztem Salz-
wasser ca. 15 Minuten kochen.

2 Die Rote-Bete-Kugeln abtropfen lassen

und in Wirfel schneiden. Die Frih-
lingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe
schneiden.

Den Salbei waschen, trocknen und fein

hacken. Radieschen putzen, waschen
und in Scheiben schneiden. Den Rettich und
die Gurke schalen und wdrfeln.
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4 Die Kartoffeln abgieBen, pellen und in Kartoffelchen-Salat
Wdrfel schneiden.

5 Die Dickmilch mit Paprikapulver und
Chiliél verrihren und mit Tabasco ab-
schmecken.

Das Gemuse in eine Schussel geben
6 und die Sauce daruber traufeln. Alles
ca. 10 Minuten ziehen lassen. Mit Krautern
garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Pro Portion ca. 238 kcal/1000 k)

5gE 11gF 23 gkKH

Far 4 Portionen
400 g kleine Kartoffeln
300 g junge Mb6hren aus der Dose
12 gekochte Wachteleier aus dem Glas
150 g Zucchini
100 g schwarze Oliven aus dem Glas
100 g Silberzwiebeln aus dem Glas
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3 El Olivendl Die Oliven in Schei-
3 El Balsamico-Essig ben schneiden. Das
1 Tl Senf Olivendl mit dem Essig
Pfeffer und dem Senf verrihren
Zucker und die Vinaigrette mit

100 g Feldsalat Salz und Pfeffer kraftig abschmecken. Nach
Geschmack etwas Zucker dazugeben.

Die Kartoffeln scha-
1 len, waschen und
in Salzwasser 15 Minuten 4
kdécheln lassen. Die Méh-
ren und die Wachteleier
abtropfen lassen. Die Wachteleier pellen und
in Scheiben schneiden.

Den Feldsalat waschen, trocknen und
auf Teller verteilen. Die Kartoffeln pel-
len und in Scheiben schneiden. Alle vorberei-
teten Zutaten auf dem Salat anrichten und
mit Vinaigrette betraufelt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

2 Die Zucchini wa- Pro Portion ca. 287 kcal/1205 k)
schen und mit dem 8¢FE, 15¢gF 21gKH

Kugelausstecher kleine
Kugeln ausstechen. Die
Oliven und die Silberzwie-
beln abtropfen lassen.
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Kartoffelsalat mit Butter-
Senf-Dressing

Fur 4 Portionen
750 g Kartoffeln
2 rote Zwiebeln
4 Tomaten
1 Salatgurke
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1 Bund Radieschen

1 Bund Schnittlauch

1 Schalotte

100 g Butter

200 ml Gemusebrihe
6-8 El WeiBwein-Essig
2 El Senf

Salz, Pfeffer

Zucker

Die Kartoffeln waschen und ca. 25 Mi-
1 nuten in der Schale weich kochen. An-
schlieBend abgieBen, abklhlen lassen, pellen
und in Scheiben schneiden.

2 Die Zwiebeln schalen, halbieren und in
Ringe hobeln. Tomaten in 1 cm groBe
Wrfel schneiden. Die Gurke schalen, halbie-
ren, entkernen und fein hobeln. Die Radies-
chen waschen und vierteln. Den Schnittlauch
in Rollchen schneiden. Alle Zutaten zu den

Kartoffeln geben.
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3 Flar das Dressing die Schalotte schalen Kartoffelsalat mit Pilzen
und fein hacken. In einem Topf Butter

schmelzen und die Schalottenwdrfel darin
anschwitzen. Mit Gemusebrihe und Essig ab-
l6schen und einmal aufkochen. Zum Schluss
den Senf unterrihren.

Die warme Marinade Uber dem Salat
4 verteilen und vorsichtig mischen. Den
Kartoffelsalat mit Pfeffer, Salz und einer Prise
Zucker abschmecken.

Pro Portion ca. 180 kcal, 754 kJ Fiir 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kiihlzeit)
38k 11gF 163 g KH 750 g Kartoffeln

1 Bund Frihlingszwiebeln
250 g frische Pfifferlinge
5 El Ol

Salz, Pfeffer

4 El WeiBwein-Essig

100 ml GemdUsebrihe
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1 Prise Zucker
1 Bund Schnittlauch

Die Kartoffeln grindlich waschen und in

der Schale in kochendem Wasser etwa
20 Minuten garen. AbgieBen und leicht ab-
kihlen lassen.

2 Die Kartoffeln pellen und in diinne

Scheiben schneiden. In eine Schissel
geben. Die Frihlingszwiebeln putzen und in
Ringe schneiden. Pilze putzen und groBe Stl-
cke halbieren.

3 2 El Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Frahlingszwiebeln mit den Pilzen darin
andunsten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Aus restlichem Ol, Essig, Gemiise-

brihe, Salz, Pfeffer und Zucker eine
Salatsauce bereiten und Uber die Kartoffeln
geben.

Zwiebeln und Pilze unter den Kartoffel-
5 salat heben. Schnittlauch in Rdllchen
schneiden und dariber streuen. Kartoffelsalat
vor dem Servieren gut kihlen.

Tipp: Kartoffelsalat schmeckt zu
vielen Fleisch- und Fischgerichten
und zu gefiillten Eiern.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Gar- und Kochzeit)
Pro Portion ca. 191 kcal/802 k]
58E 6gF 29 g KH
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Kartoffelsalat mit Bohnen 3 El Olivendl
4 El Rotweinessig

2 Eigelb
frisch gemahlener Pfeffer

Die Kartoffeln wie oben zubereiten.

Bohnen putzen, in Sticke schneiden
und 10 Minuten in Salzwasser kochen. Koch-
wasser aufheben. Tomaten abtropfen lassen
und mit dem Speck fein wirfeln.

Olivendl und 2 El abgetropftes Tomatendl

erhitzen und den Speck mit dem Rosma-
rin sanft darin braten. Essig und 100 ml Boh-
nenwasser zugeben und die Tomaten untermi-

Fiar 4 Portionen schen. Kartoffeln und Bohnen zugeben und ca.
500 g fest kochende Kartoffeln 20 Minuten ziehen lassen. Dann das Ol durch
300 g grine Bohnen ein Sieb abgieBen. Ol dabei auffangen.

Salz

50 g getrocknete Tomaten in Ol Fir die Sauce das Ol mit den Eigelb
40 g durchwachsener Speck 3 verquirlen und erhitzen, aber nicht

1 El Rosmarinnadeln kochen! Mit dem Schneebesen schaumig
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schlagen, salzen und pfeffern und Gber den Insalata di patate
Salat geben.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Zeit zum Ziehen
und Garzeit)

Pro Portion ca. 420 kcal/ 1802 k|
88E 348F 22gKH

Fir 4 Portionen

750 g Kartoffeln

100 g eingelegte Kapern
150 g Kirschtomaten

10 schwarze Oliven

copyright © 2008 eload24 GmbH, Kochen mit Kartoffeln: Salate



eload@

4 eingelegte Sardellen
1 rote Zwiebel

2 El Weinessig

3 El Olivendl

Salz, Pfeffer

Majoran

Die Kartoffeln gut waschen und mit
1 Schale in kochendem Wasser etwa 25
Minuten garen. Dann abgieBen, abtropfen
und abkihlen lassen. Die Kartoffeln schalen
und in Wurfel schneiden.

2 Kartoffeln mit den abgetropften Ka-

pern in eine Schussel geben. Die
Kirschtomaten waschen und halbieren, die
Oliven entsteinen, die Sardellen abtropfen
lassen und hacken. Die Zwiebel schalen und
in Ringe schneiden. Alle Zutaten gut vermi-
schen.

copyright © 2008 eload24 GmbH, Kochen mit Kartoffeln: Salate

Essig und Ol mit Salz und Pfeffer mi-
3 schen und unter den Salat heben. 30
Minuten ziehen lassen. Mit Majoran garnieren
und servieren.

Zubereitungszeit: 35 Minuten (plus Zeit zum Ziehen)
Pro Portion ca. 625 kcal/2625 k|

8 8 E, 458F 46 g KH
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Kartoffel-Krauter-Salat 1 Tl mittelscharfer Senf

mit Lammkoteletts Pfeffer
150 g Brunnenkresse

1 kleines Bund Sauerampfer

8 Lammkoteletts

3 El Butterschmalz
Kapuzinerkresseblliten zum Garnieren

Die Kartoffeln waschen und grindlich
1 abbirsten, je nach GroBe evtl. halbie-
ren. In kochendem Salzwasser 20-25 Minu-
ten kochen, abgieBen, abschrecken und gut
abtropfen lassen.

2 Die Zwiebel schalen und fein hacken.
Mit Essig, Ol, Senf, Salz und Pfeffer

Fur 4 Portionen

1 kg kleine, vorwiegend fest kochende verrihren und die Kartoffeln darin 30-60 Mi-
Kartoffeln nuten marinieren.

Salz

1 rote Zwiebel Brunnenkresse und Sauerampfer put-
3 El WeiBwein-Essig 3 zen, waschen und mundgerecht zer-

6 El Rapsdl zupfen.
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Die Lammkoteletts mit Salz und Pfef- Kartoffelsalat auf Rucola mit
fer einreiben. Im heiBen Butterschmalz gebratenen Champignons
2-3 Minuten von jeder Seite braten.

Die vorbereiteten Krauter unter den
5 Kartoffelsalat heben, alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit Bliten garnie-
ren. Zu den Lammkoteletts servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Pro Portion ca. 1190 kcal/4984 k]

37 8 E 48 ¢gF 39 gKH

Far 4 Portionen
800 g fest kochende Kartoffeln
1 groBe Zwiebel
200 ml heiBe Fleischbriihe
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
4-5 El WeiBwein-Essig
7 El Rapsol
250 g Champignons
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10 g Butter

80 g durchwachsener Raucherspeck
Balsamessig

2 Bund Rucola

1 Tl Senf

1 El Rotwein-Essig

Die Kartoffeln grtundlich waschen und in

der Schale dampfen. Kartoffeln ab-
dampfen lassen, noch heil3 pellen und etwas
abkuhlen lassen. AnschlieBend in dinne
Scheiben schneiden.

Die Zwiebel schalen, in kleine Wirfel
2 schneiden und mit den Kartoffelschei-
ben vermischen. HeiBe Fleischbriihe mit Salz,
Pfeffer, Essig und 5 El Ol verquirlen und {ber
die Kartoffeln gieBen. Vorsichtig mischen und
mindestens 15 Minuten durchziehen lassen.

3 Die Pilze putzen und je nach GréBe
vierteln oder halbieren. Butter in ei-

ner Pfanne zerlassen. Speck in kleine Wirfel
schneiden und in der heiBen Butter glasig
braten. Pilze dazugeben und bei mittlerer
Hitze unter Schwenken der Pfanne etwa 5-8
Minuten braten. Mit Balsamessig, Salz und
Pfeffer wlrzen. Etwas abklhlen lassen.

Den Rucola grindlich verlesen, waschen

und gut abtropfen lassen. Senf mit Salz
und Rotwein-Essig verrtihren, bis sich das Salz
geldst hat. Das restliche Ol unterriihren. Ru-
colablatter damit betraufeln, auf vier Tellern
verteilen, Kartoffelsalat in die Mitte geben und
mit gebratenen Pilzen anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Pro Portion ca. 521 kcal/2181 k)

13gE 35gF 34 gKH
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Die neuen Flatrate Modelle von eload24

Das ist ein Wort: Sie bekommen freien Zugang zu allen eBooklets und eBooks _
bei eload24. Sie kdnnen alles laden, lesen, ausdrucken, ganz wie es Ihnen “F
beliebt. Eine echte Flatrate eben, ohne Wenn und Aber. Sie werden staunen:

Unser Programm mit niitzlichen eBooklet-Ratgebern ist grofs und wird laufe
erweitert.

Der Preisvorteil ist enorm:

24 Monate Flatrate fiir nur 72,— € (3,— € monatlich)
12 Monate Flatrate fiir nur 48,— € (4,— € monatlich)
6 Monate Flatrate fiir nur 36,— € (6,— € monatlich)

Selbst wenn Sie nur zwei eBooklets der preiswertesten Kategorie im
Monat laden, sparen Sie im Vergleich zum Einzelkauf. '

Tausende Kunden haben dieses Angebot schon wahrgenommen,
profitieren auch Sie dauerhaft. Wenn Sie nach Ablauf der Flatrate
weitermachen wollen, dann brauchen Sie nichts zu tun: das
Flatrate-Abonnement verlangert sich automatisch. Bis Sie es
beenden.

Kaufen Sie jetzt die Flatrate Ihrer Wahl. Und schon einige
Augenblicke spater stehen Ihnen hunderte toller Ratgeber
uneingeschrdnkt zur Verfiigung: Packen Sie mal richtig zu!

www.eload24.com/flatrate
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ratschlag

Das neue Ratgeber-Portal ratschlag24 liefert Ihnen taglich die besten Ratschlage
direkt auf Thren PC.

Viele bekannte Autoren, Fachredakteure und Experten schreiben taglich zu

Themen, die Sie wirklich interessieren und fur Sie einen echten Nutzen bieten.
Zu den Themen zahlen Computer, Software, Internet, Gesundheit und
Medizin, Finanzen, Erndhrung, Lebenshilfe, Lernen und Weiterbildung,
Reisen, Verbrauchertipps und viele mehr. Alle diese Ratschldge sind fiir
Sie garantiert kostenlos. Testen Sie jetzt ratschlag24 — Auf diese
Ratschlage mochten Sie nie wieder verzichten.

ratschlag24 ist ein kostenloser Ratgeber-Dienst der eload24 AG
www.eload24.com
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