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Vorwort
 
Liebe Hobbyköchinnen und -köche,
Kartoffeln sind allgegenwärtig in der Küche und haben es dennoch nicht leicht: Bei ihrer Zubereitung bleibt die Fantasie leider oft auf der Strecke. Meist kommen Kartoffeln „nur“ als Beilage, als Salz- oder Pellkartoffeln, auf den Tisch. Oder man greift zu vorgefertigten Produkten, zum Beispiel zum Kartoffelpüreepulver, Kloßteig oder zu tiefgekühlten Pommes frites, Rösti, Kroketten und vielem mehr.
Dabei ist unsere Kartoffel so vielseitig wie kaum ein anderes Grundnahrungsmittel. Sie gehört in vielen Variationen einfach auf den Speiseplan. Außerdem ist sie gesund, nahrhaft und sättigend. Es gibt also genügend Gründe, um die Kartoffel mit neuen Rezepten zu einer Delikatesse werden zu lassen!
Kartoffelfans und solche, die es erst noch werden wollen, finden in diesem Buch viele kreative Rezepte, die mit wenig Aufwand leicht gelingen, Abwechslung auf den Teller zaubern und in jedem Fall Kartoffelgenuss garantieren. Ob als besonderer Begleiter zu Fleisch, Fisch oder Gemüse, als Hauptbestandteil in Vorspeisen und Salaten, ob in cremigen Suppen oder deftigen Eintöpfen, knusprig aus der Pfanne oder raffiniert aus dem Backofen: Lassen Sie sich inspirieren und überraschen von den Rezepten in diesem Buch. Und wenn Sie Lust aufs Ausprobieren haben, werden Ihnen die süßen Varianten im letzten Kapitel bestimmt besonders gefallen.
Nehmen Sie sich Zeit für die neuen Kartoffelrezepte und damit Zeit für sich, für Ihre Familie, ein unkompliziertes Kochen und ein genussvolles Essen.
 
Herzlichst Ihre
Anne Ridder



Ein paar Worte über die Kartoffel

Vielfältiges Grundnahrungsmittel
Die Heimat unserer Speisekartoffel liegt in den südamerikanischen Anden. Dort wurde sie bereits 8000 bis 5000 Jahre v. Chr. von der indianischen Urbevölkerung angepflanzt. Im 16. Jahrhundert brachten spanische Eroberer die zu den Nachtschattengewächsen gehörende Pflanze nach Europa. Heimisch wurde sie bei uns allerdings erst 200 Jahre später, nachdem märkischen Bauern durch den preußischen König Friedrich den Großen der Anbau der krautartigen Pflanze, von der nur die Knollen verzehrt werden, per Dekret befohlen worden war. Dann jedoch wurde die Kartoffel sehr schnell, neben Mehl und Reis, zu einem unserer Grundnahrungsmittel. Und das ist sie bis heute geblieben.
Weltweit gibt es mehr als 10 000 Kartoffelsorten. In Deutschland werden etwa 100 bis 120 Sorten angebaut. Etwa ein Viertel davon wird bundesweit im Handel angeboten, die weiteren Sorten sind meist nur in den einzelnen Kartoffelregionen direkt beim Erzeuger im Hofladen oder im regionalen Supermarkt anzutreffen.
Neben den bekannten gelbfleischigen Kartoffeln sollten Sie auch einmal die blauen Trüffelkartoffeln wie die Sorten „Blaue Elise“ und „Vitelotte“ oder die rotfleischige „Rote Emma“ probieren. Sie lassen sich prinzipiell so zubereiten wie „normale“ Kartoffeln und bringen Farbe auf den Tisch. Ein Kartoffelsalat aus blauen oder roten Kartoffeln ist lecker und etwas fürs Auge. Auch Pommes frites „blau-weiß“, je zur Hälfte aus blau- und gelbfleischigen Kartoffeln, sind sehr zu empfehlen. Immer beliebter werden auch die Süßkartoffeln (Batate), deren süßlicher Geschmack auf ihren hohen Zuckergehalt zurückzuführen ist.
Sollten Sie Ihre „Lieblingskartoffel“ noch nicht gefunden haben, kaufen Sie am besten kleinere Portionen verschiedener Sorten und Erzeuger. Die Sorte und auch die Anbaubeschaffenheit des Ackers, auf denen die Kartoffeln gewachsen sind, bestimmen den Geschmack mit.
 

Reifezeit und Kocheigenschaft
Die wichtigen Unterscheidungsmerkmale der Kartoffelsorten sind die Reifezeit und die Kocheigenschaft.
Es gibt frühe, mittelfrühe und späte Sorten. Speisefrühkartoffeln sind Kartoffeln, die bis zum 10. August eines Jahres unmittelbar nach der Ernte verladen und verkauft werden. Sie sind sehr wasserreich und nur etwa zwei Wochen lagerfähig. Für viele Kartoffelliebhaber sind gerade die ersten Frühkartoffeln ein echter Genuss. Man kann sie gut mit ihrer besonders zarten Schale verspeisen. Für eine längere Aufbewahrung und Lagerung eignen sich die mittelfrühen bis späten Sorten, für eine lange Lagerung über die Wintermonate nur die späten Sorten. Ihre Ernte beginnt ab dem 11. August eines Jahres und reicht bis in den November hinein. Sie sind nicht so wasserreich wie die Frühkartoffeln und deshalb gut lagerfähig.
Je nach Kochtyp unterscheidet man außerdem Kartoffeln in:
•  festkochende Sorten
(auch als Kategorie A bezeichnet, erkennbar am grünen Farbstreifen auf der Verpackung)
•  vorwiegend festkochende Sorten
(Kategorie B, roter Farbstreifen auf der Verpackung)
•  mehlig kochende Sorten
(Kategorie C, blauer Farbstreifen auf der Verpackung)
 
Die festkochenden Sorten behalten auch nach dem Kochen und Schneiden ihre Form, sie fallen nicht so schnell auseinander. Sie sind am besten geeignet für die Zubereitung von Salzkartoffeln und Pellkartoffeln sowie für Bratkartoffeln, Salate oder Aufläufe mit geschnittenen Kartoffeln.
 

Für Bratkartoffeln eignen sich festkochende Sorten besonders gut.
 
Die vorwiegend festkochenden Sorten eignen sich ebenfalls für Salz-, Pell- und Bratkartoffeln sowie für Suppen, Eintöpfe und Püree, aber auch für Salate und Aufläufe.
Die mehlig kochenden Sorten eignen sich am besten für die Zubereitung von Püree, Reibeplätzchen, Klößen, Kroketten und Schupfnudeln.
Kennzeichnungspflichten
Der Gesetzgeber hat für Kartoffeln eine Reihe von Kennzeichnungsmerkmalen festgeschrieben. Folgende Angaben muss die Verpackung aufweisen:
•  Bezeichnung als Speisekartoffel beziehungsweise Speisefrühkartoffel
•  Sortenbezeichnung
•  Kochtyp (nur bei Speisekartoffeln)
•  Einfüllgewicht in Kilogramm
•  Anschrift des Erzeuger-, Abpack- oder Handelsbetriebs
 
Qualitätsmängel sind:
•  Keime über 2 Millimeter Länge
•  Starke Feuchtigkeit
•  Fremder Geruch
•  Hitze- oder Frostschäden
•  Fremde Bestandteile in der Packung
(zum Beispiel lose Erde oder Keime)
•  Missgestaltete oder grüne Kartoffeln
 
Nach der Handelsklassenverordnung müssen Kartoffeln grundsätzlich sortenrein, gesund, ganz, fest und sauber sein.
Lagern, aber richtig
Früher wurden die späten Kartoffelsorten im Herbst für den ganzen Winter eingekauft und eingekellert. Diese Art der Lagerung ist heute nicht mehr üblich, zumal es zu jeder Jahreszeit Kartoffeln zu kaufen gibt.
Aber auch kleinere Mengen Kartoffeln sollten kühl und dunkel gelagert werden. Aufgrund ihres hohen Wassergehalts von etwa 80 Prozent werden Kartoffeln bei zu warmer Lagerung schrumpelig, da sie dann Wasser verlieren. Die dunkle Lagerung ist wichtig, da Lichteinwirkung bei der Kartoffel die Keimbildung fördert und grüne Stellen verursacht, in denen sich das gesundheitsschädliche Solanin entwickelt. Sollten Sie einmal grüne Stellen an Ihren Kartoffeln entdecken, schneiden Sie diese unbedingt schon vor dem Kochen ab.
Wer keinen geeigneten Kellerraum hat, sollte die Kartoffeln zumindest abgedeckt, zum Beispiel in einem trockenen Pappkarton, aufbewahren. Folienverpackungen sind ungeeignet.
 

Licht und Wärme lassen Kartoffeln keimen.
 
Kartoffeln sollten nicht in der Nähe von Obst gelagert werden, denn dadurch wird das Altern der Knollen beschleunigt. Ebenso wenig gehören ungegarte Kartoffeln in den Kühlschrank.
Wer keine guten Lagermöglichkeiten hat, sollte Kartoffeln lieber in kleinen Mengen jeweils frisch nach Bedarf einkaufen. Dies gilt besonders für die empfindlichen Frühkartoffeln.
Nährwerte
Jährlich werden in Deutschland rund 70 Kilogramm Kartoffeln pro Kopf gegessen – da sollte man schon wissen, was in der Knolle steckt.
Kartoffeln sind relativ arm an Kalorien (nur etwa 70 Kilokalorien/100 Gramm) und reich an Vitaminen und Mineralstoffen, vor allem Kalium und Magnesium. Aufgrund ihres recht hohen Vitamin-C-Gehalts werden sie auch schon mal als „Zitronen des Nordens“ bezeichnet. Schon 250 Gramm Kartoffeln decken den halben Tagesbedarf an Vitamin C. Zusätzlich enthalten sie wichtige Ballaststoffe, die die Darmtätigkeit positiv beeinflussen.
Kartoffeln enthalten reichlich Kohlenhydrate als gut verfügbare Energie. Das in der Kartoffel enthaltene Eiweiß ist sehr wertvoll, da es sehr gut vom Körper aufgenommen und in körpereigene Eiweißbausteine umgewandelt werden kann.
Besonders viele Nährstoffe stecken direkt unter der Schale. Deshalb sind Pellkartoffeln den geschälten Salzkartoffeln vorzuziehen.
Ein längeres Warmhalten führt zu einem Nährstoffverlust. Deshalb die gegarten Kartoffeln bei Bedarf lieber abkühlen lassen und später portionsweise wieder erhitzen.
Entgegen einem verbreiteten Vorurteil machen Kartoffeln nicht dick! Wer auf seine schlanke Linie achten möchte, kann unbesorgt die gesunden Kartoffeln genießen. Kartoffeln sind lecker und machen satt – Dickmacher sind lediglich fettige Beilagen oder gehaltvolle Soßen, für die es jedoch viele schmackhafte Alternativen gibt, wie dieses Buch beweist.
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Handwerkszeug für die Zubereitung
Einige Küchenhelfer erleichtern die Zubereitung von Kartoffeln erheblich:
 
Kartoffelschäler:
Damit lassen sich Kartoffeln leicht, gleichmäßig und dünn schälen.
 
Kartoffelstampfer:
Durch das leichte und gleichmäßige Zerstampfen gekochter Kartoffeln erhält man sahniges Püree.
 
Kartoffelpresse:
Für das Zerkleinern gekochter Kartoffeln, ohne dass die Kartoffelmasse kleisterig wird. Das leichte und lockere Ergebnis ist ideal geeignet für die weitere Verarbeitung zum Beispiel im Kuchenteig.
Tipps und Tricks für die Kartoffelküche
Auch die Schale schmeckt:
Frische junge Kartoffeln (Frühkartoffeln) schmecken hervorragend auch mit Schale.
Wichtig: Die Kartoffeln vor dem Kochen gründlich mit kaltem Wasser waschen und gegebenenfalls mit einer Bürste schrubben.
 

 
Wenig Wasser:
Kartoffeln sollten zum Erhalt der Nährstoffe in wenig Wasser garen. Als Richtwert gilt: Ein halber Liter Wasser pro Kilogramm Kartoffeln genügt.
Besonders schonend kann man Kartoffeln im Dampfgarer zubereiten – Hinweise zur Bedienung sind der Anleitung des jeweiligen Geräts zu entnehmen.
 
Geschälte Kartoffeln ins Wasser:
Wenn geschälte rohe Kartoffeln nicht sofort weiterverwendet werden, gibt man sie am besten in eine Schüssel oder einen Topf mit kaltem Wasser, damit sie nicht wegen des Kontakts zur Luft oxidieren, also braun werden. Zu lange sollte man mit der weiteren Verarbeitung aber nicht warten, da die Kartoffeln sonst an Geschmack verlieren oder sogar „wasserhart“ werden können, sodass sie sich kaum noch weich kochen lassen.
 
Kochzeit:
Mittelgroße Kartoffeln benötigen eine ungefähre Kochzeit von 20 Minuten. Die Kartoffeln sollten möglichst gleich groß sein, ansonsten große Kartoffeln bitte einmal durchschneiden.
Für den Gartest eignet sich ein kleines Messer oder eine kleine Gabel: Man muss ohne großen Widerstand weich in die Kartoffeln stechen können, dann sind sie gar.
 
Aus- oder abdampfen:
Kartoffeln sollten nach Beendigung der Kochzeit abgegossen werden und ausdampfen. Dazu werden die Kartoffeln bei geöffnetem Topfdeckel noch kurz im Topf belassen. Dadurch verdampft die restliche Flüssigkeit.
 
Kartoffelkochwasser verwenden:
Kochwasser von Salzkartoffeln enthält äußerst wertvolle Vitamine und Mineralstoffe und eignet sich deshalb als Grundlage oder zur Verlängerung von Soßen und Suppen sowie als geschmacksverbessernde Alternative für den Wasseranteil in Brot- oder herzhaften Kuchenrezepten.
Übrigens: Blumen freuen sich über abgekühltes Kartoffelwasser, und Umschläge mit kaltem Kartoffelwasser (ohne Salz) beruhigen irritierte Haut und machen sie weich.
 
Püree zubereiten:
Kartoffeln für Püree sollten immer mit dem Kartoffelstampfer zerkleinert oder durch die Kartoffelpresse gedrückt werden. Durch die Verwendung eines Stabmixers wird das Püree kleisterartig. Gleiches gilt auch bei der Zerkleinerung von Kartoffeln für Suppen.
 
Schöne Kartoffelscheiben:
Um für einen Kartoffelsalat schöne Scheiben zu bekommen, sollten gekochte Salzkartoffeln vor dem Schneiden gut ausgekühlt sein. Am besten am Vortag kochen. Bei der Verwendung von Pellkartoffeln diese noch warm pellen und ebenfalls gut auskühlen lassen. Wenn es schneller gehen soll, reichen auch zwei Stunden im Kühlschrank.
 
Kartoffeln als Bindemittel:
Kleine Kartoffelstücke können gut in einer Fleischsoße mitgekocht werden. Man püriert sie nach der Kochzeit in der Soße und bereitet die Soße dann weiter wie gewohnt zu. Alternativ kann man eine rohe Kartoffel sehr fein in die Soße reiben und die Soße noch einmal kurz aufkochen lassen. Durch beide Varianten bekommen Soßen eine gewisse Festigkeit.
Grundzubereitung Pellkartoffeln
Auch Pellkartoffeln werden häufig als Beilage serviert. Sie passen geschmacklich ebenfalls zu vielen Gerichten und besonders gut zu sahnigen kalten Fischsorten oder zu Kräuterquark.
Für die Zubereitung eignet sich am besten eine festkochende Sorte, besonders dann, wenn die Kartoffeln für Salat oder Bratkartoffeln weiterverwendet werden sollen.
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln gründlich waschen, evtl. bürsten.
2.  Mit so viel kaltem Wasser in einen Kochtopf geben, dass die Kartoffeln knapp bedeckt sind.
3.  Pro Kilogramm Kartoffeln 1 Teelöffel Salz zufügen und die Kartoffeln im geschlossenen Topf zum Kochen bringen.
4.  Bei geringer Hitze mit Deckel je nach Größe der Kartoffeln 20 bis 25 Minuten garen lassen.
5.  Das Kochwasser abgießen.
6.  Die Kartoffeln kurz mit kaltem Wasser abschrecken (so lassen sie sich besser pellen), abtropfen lassen und sofort pellen.
7.  Heiß servieren oder zur Weiterverwendung, zum Beispiel für Salat, abkühlen lassen.
 

 
	Abkürzungen

	

	ca.
	circa

	EL
	Esslöffel

	evtl.
	eventuell

	g
	Gramm

	geh.
	gehäuft

	gem.
	gemahlen

	ger.
	gerieben

	gestr.
	gestrichen

	gr.
	groß

	kl.
	klein

	l
	Liter

	ml
	Milliliter

	Msp.
	Messerspitze

	Pck.
	Päckchen

	Pr.
	Prise

	TL
	Teelöffel


Grundzubereitung Salzkartoffeln
Als Salzkartoffeln werden Kartoffeln wohl am häufigsten zubereitet. Am besten eignet sich eine festkochende oder eine vorwiegend festkochende Kartoffelsorte. Die Kartoffeln sollten etwa gleich groß sein oder in entsprechende Stücke geschnitten werden, damit sie alle zur gleichen Zeit gar sind.
Die Kartoffeln werden erst kurz vor der Zubereitung geschält, damit sie keine Nährstoffe verlieren, und gleich in kaltes Wasser gelegt, damit sie sich nicht verfärben.
Als Beilage schmecken Salzkartoffeln zu fast allen Fleisch-, Fisch- und Gemüsegerichten.
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen und dünn schälen, dabei Schadstellen oder Augen entfernen.
2.  Je nach Größe die Kartoffeln noch einmal durchschneiden.
3.  Mit kaltem Wasser abspülen.
4.  Die Kartoffeln in einen Topf geben, mit kaltem Wasser auffüllen, sodass sie knapp mit Wasser bedeckt sind.
5.  Pro Kilogramm Kartoffeln 1 Teelöffel Salz zufügen und die Kartoffeln im geschlossenen Topf zum Kochen bringen.
6.  Bei geringer Hitze mit Deckel ca. 20 Minuten garen lassen.
7.  Das Kochwasser abgießen.
8.  Die Kartoffeln im offenen Topf kurz ausdampfen lassen und servieren.
Hinweise zur Benutzung des Buches
Wahl der Kartoffelsorte
Bei jedem Rezept ist angegeben, welche Kocheigenschaft die verwendeten Kartoffeln am besten haben sollten, damit das Rezept perfekt gelingt. Viele Rezepte lassen sich jedoch auch mit Kartoffeln anderer Kocheigenschaften gut zubereiten, wenn die empfohlenen Sorten gerade nicht vorrätig sind.
 
Backofentemperatur
Grundsätzlich ist bei den angegebenen Temperaturen die Einstellung Ober-/Unterhitze gemeint. Für die Betriebsart Heißluft sowie für Gasherde gelten andere Einstellungen, die Sie ebenso wie die Wahl der richtigen Backofenschiene der Bedienungsanleitung Ihres Herdes entnehmen können.



Kartoffelgenuss pur oder als Beilage
 

Petersilienkartoffeln
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1 kg Kartoffeln | 1 TL Salz | 2–3 Stängel frische Petersilie | 20 g Butter
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln waschen, schälen, abspülen und in ausreichend Salzwasser 20 Minuten garen.
2.  In der Zwischenzeit die Petersilie waschen, auf einem Küchenkrepp abtropfen lassen und mit einem Messer fein schneiden.
3.  Die Butter in einem kleinen Topf zerlassen und warm stellen.
4.  Die Kartoffeln etwas ausdampfen lassen und in eine Schüssel füllen.
5.  Die zerlassene Butter über die Kartoffeln geben, mit Petersilie bestreuen.
 
Pro Portion: 5 g Eiweiß, 37 g Kohlenhydrate, 4 g Fett, 220 Kilokalorien
 

Petersilienkartoffeln
Béchamel-Schinken-Kartoffeln
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1 kg Kartoffeln | 1 TL Salz | 1 Zwiebel | 30 g Butter | 50 g Schinkenwürfel | 1 geh. EL Mehl | 150 ml Gemüsebrühe | 200 ml Milch | Salz | Pfeffer | etwas ger. Muskatnuss
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln waschen, evtl. bürsten, mit ausreichend Salzwasser zum Kochen bringen und 20 Minuten garen. Noch heiß pellen, anschließend abkühlen lassen.
2.  In der Zwischenzeit die Zwiebel schälen und fein würfeln.
3.  Butter in einem Topf zerlassen, Zwiebel- und Schinkenwürfel kurz andünsten. Mehl darüberstäuben und einrühren.
4.  Gemüsebrühe und Milch portionsweise zugießen und die Soße immer wieder glatt rühren, sodass keine Klümpchen entstehen.
5.  Die Soße einmal aufkochen und bei geringer Hitze ca. 5 Minuten köcheln lassen, dabei immer wieder umrühren, damit sie nicht anbrennt.
6.  Die gegarten Kartoffeln in Scheiben schneiden, mit in die Soße geben, unterrühren und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.
 
Pro Portion: 10 g Eiweiß, 44 g Kohlenhydrate, 10 g Fett, 310 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Béchamelkartoffeln schmecken besonders gut zu kurz gebratenem Fleisch, gebratenem Fisch oder gedünstetem Gemüse.
 
Bratkartoffeln aus rohen Kartoffeln

Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1 kg Kartoffeln | 1–2 Zwiebeln | 5–6 EL Öl | Salz | Pfeffer
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, schälen, noch einmal mit kaltem Wasser abspülen und auf einem Küchenkrepp gut abtropfen lassen.
2.  Die Zwiebeln schälen und fein würfeln.
3.  Die Kartoffeln evtl. halbieren und in feine Scheiben schneiden.
4.  Das Öl in einer großen Pfanne richtig heiß werden lassen.
5.  Die Kartoffeln scharf in der Pfanne anbraten, dabei mehrmals wenden.
6.  Die Zwiebelwürfel nach ca. 5 Minuten mit in die Pfanne geben.
7.  Alles mit Salz und Pfeffer würzen.
8.  Die Kartoffeln mit den Zwiebeln ca. 25 Minuten bei mittlerer Hitze gar braten, dabei mehrmals wenden.
 
Pro Portion: 5 g Eiweiß, 38 g Kohlenhydrate, 15 g Fett, 320 Kilokalorien
 
 
 
Tipps

Wenn Bratkartoffeln nicht richtig braun werden, ist wahrscheinlich die Pfanne zu voll. Die Scheiben portionsweise braten, sie sollten dabei nicht übereinanderliegen. Fertige Portionen warm stellen.
 
Bratkartoffeln aus rohen oder auch aus gekochten Kartoffeln sind eine sehr beliebte Beilage zu vielen Fleischgerichten oder zu Spiegeleiern und Salat.
 
Bratkartoffeln aus gekochten Kartoffeln
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
800 g gekochte, abgekühlte Kartoffeln (evtl. vom Vortag) | 1–2 Zwiebeln | 40 g Butter- oder Griebenschmalz | Salz | Pfeffer
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln in Scheiben schneiden.
2.  Die Zwiebeln schälen und würfeln.
3.  Das Schmalz in einer großen Pfanne auslassen.
4.  Die Zwiebeln zufügen und im Schmalz 2 bis 3 Minuten andünsten.
5.  Die Kartoffeln zufügen und von allen Seiten anbraten.
6.  Die angebratenen Seiten mit Salz und Pfeffer würzen.
7.  Die Kartoffeln 10 bis 15 Minuten goldbraun fertig braten, dabei mehrmals wenden.
 
Pro Portion: 4 g Eiweiß, 30 g Kohlenhydrate, 10 g Fett, 240 Kilokalorien
 

Bratkartoffeln aus gekochten Kartoffeln
Backkartoffeln vom Blech
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1,2 kg Kartoffeln | 30 g Butter | 1–2 EL Kümmel | 1–2 EL Sesam | Salz
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln gründlich waschen, evtl. bürsten. In ausreichend Salzwasser zum Kochen bringen und 10 Minuten köcheln lassen.
2.  Die Kartoffeln abgießen und etwas abkühlen lassen.
3.  Ein Backblech mit etwas Butter einstreichen.
4.  Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
5.  Das Backblech zur Hälfte mit Kümmel und zur Hälfte mit Sesam bestreuen.
6.  Die Kartoffeln längs halbieren und mit der Schnittseite nach unten nebeneinander auf das Backblech setzen.
7.  Die restliche Butter zerlassen und die Kartoffeloberseiten damit einpinseln.
8.  Mit Salz bestreuen.
9.  Die Kartoffeln 20 bis 25 Minuten im Ofen backen.
 
Pro Portion: 6 g Eiweiß, 36 g Kohlenhydrate, 8 g Fett, 250 Kilokalorien
 
 
 
Tipps

Backkartoffeln kann man auch aus rohen Kartoffeln zubereiten.
Sie brauchen dann etwa die doppelte Garzeit.
 
Backkartoffeln schmecken als Beilage zu Gemüse und Fleisch oder einfach nur mit Kräuter- oder Schnittlauchschmand.
 
 
 

Backkartoffeln vom Blech
Fächerkartoffeln
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1 kg mittelgr. Kartoffeln | 80 g Butter | 2 geh. EL Paniermehl | Kräutersalz
 
Zubereitung:
1.  Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
2.  Die Kartoffeln waschen, schälen, halbieren und die Hälften von der gerundeten Seite her fächerförmig einschneiden (nicht durchschneiden).
3.  Ein Backblech mit Backpapier belegen und die Kartoffeln mit der flachen Seite daraufsetzen.
4.  Die Butter etwas anschmelzen lassen und mit Paniermehl und Kräutersalz verrühren.
5.  Die Kartoffeloberseiten mit einem Backpinsel mit der Buttermischung einpinseln.
6.  Das Backblech in den Ofen schieben und die Kartoffeln ca. 40 Minuten garen.
 
Pro Portion: 5 g Eiweiß, 34 g Kohlenhydrate, 17 g Fett, 310 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Am leichtesten gelingt das Einschneiden der Kartoffeln, wenn man die Hälften dabei auf einen großen Löffel legt. Durch die Löffelwölbung schneidet man nicht zu tief oder versehentlich die Kartoffeln durch. Fächerkartoffeln schmecken zu kurz gegrilltem Fleisch oder auch einfach nur zu einem frischen Salat.
 
 
 

Fächerkartoffeln
Kroketten

Beste Sorte: vorwiegend festkochend oder mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1 kg Kartoffeln | 3 Eigelb | 60 g Mehl | etwas Salz | etwas Muskat | 1 Ei | 2–3 EL Paniermehl | Fett zum Frittieren
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln waschen, schälen, abspülen und in ausreichend Salzwasser 20 Minuten garen.
2.  Die Kartoffeln noch heiß durch die Kartoffelpresse drücken, in eine Schüssel geben und abkühlen lassen.
3.  Eigelb, Mehl, Salz und Muskat unterkneten, bis ein glatter Teig entsteht.
4.  Den Teig in zwei Hälften teilen.
5.  Aus jeder Hälfte eine ca. 2 Zentimeter dicke Rolle formen.
6.  Die Rollen in ca. 4 Zentimeter lange Stücke schneiden.
7.  Das Ei auf einem flachen Teller verquirlen.
8.  Das Paniermehl auf einen zweiten Teller geben.
9.  Die Kartoffelröllchen zuerst im Ei, dann im Paniermehl wälzen.
10. Das Fett in einer Fritteuse oder in einem Kochtopf erhitzen.
11. Die Kroketten goldbraun frittieren.
 
Pro Portion: 10 g Eiweiß, 44 g Kohlenhydrate, 19 g Fett, 400 Kilokalorien
 
 
 
Tipps

Kroketten in einer vorgewärmten Schüssel anrichten, damit sie länger heiß bleiben.
 
Kroketten schmecken zu kurz gebratenem Fleisch sowie zu Schweine- oder Rinderbraten mit Soße.
 
Herzhafte Kartoffelröllchen
Beste Sorte: vorwiegend festkochend oder mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1 kg Kartoffeln | 1 Zwiebel | 10 g Butter | 75 g magere Schinkenwürfel | 2 Eigelb | ½ TL Salz | weißer Pfeffer | 1 EL Schmand | 70 g Mehl | 80 g Kartoffelmehl | etwas Mehl zum Wenden | 30 g Bratfett
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln waschen, dünn schälen und in Salzwasser 20 Minuten gar kochen.
2.  Anschließend abgießen und noch heiß durch die Kartoffelpresse drücken.
3.  In eine Schüssel geben und etwas auskühlen lassen.
4.  In der Zwischenzeit die Zwiebel schälen und fein würfeln.
5.  Butter in einer Pfanne zerlassen.
6.  Zwiebel- und Schinkenwürfel darin anschmoren.
7.  Aus der Pfanne nehmen und etwas abkühlen lassen.
8.  Eigelb, Salz, Pfeffer und Schmand mit den Kartoffeln verrühren.
9.  Mehl, Kartoffelmehl, Zwiebel- und Schinkenwürfel unterheben und alles zu einem glatten Teig verarbeiten.
10. Aus dem Teig Röllchen von etwa der Größe gewöhnlicher Kroketten formen.
11. Die Röllchen in Mehl wenden.
12. Das Bratfett in der Pfanne erhitzen.
13. Die Kartoffelröllchen von allen Seiten goldbraun braten.
 
Pro Portion: 12 g Eiweiß, 60 g Kohlenhydrate, 16 g Fett, 440 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Kartoffelröllchen schmecken sehr gut zu einem leckeren Salat, aber auch zu Bratwürstchen, Frikadellen oder Grillfleisch.
 
 
 

Herzhafte Kartoffelröllchen
Süßkartoffelspalten aus dem Backofen

(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
ca. 800 g Süßkartoffeln | 4 EL Rapsöl | ½ TL Salz | etwas Pfeffer | 1 TL Madrascurry
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, schälen, große Kartoffeln evtl. quer halbieren.
2.  Die Kartoffeln in Spalten schneiden, unter kaltem Wasser abspülen und auf einem Küchenkrepp gut abtropfen lassen.
3.  Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
4.  Das Öl mit Salz, Pfeffer und Curry vermischen.
5.  Die Kartoffelspalten auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen und mit dem Öl-Gewürz-Gemisch von allen Seiten einpinseln.
6.  Die Spalten im Backofen 25 bis 30 Minuten garen lassen, dabei ein- bis zweimal wenden.
 
Pro Portion: 3 g Eiweiß, 48 g Kohlenhydrate, 11 g Fett, 310 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Süßkartoffelspalten schmecken sehr gut zu vegetarischen Gerichten, zu einem bunten Salat oder zu gebratenem und gegrilltem Geflügel.
 
Gnocchi
Beste Sorte: vorwiegend festkochend oder mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1 kg Kartoffeln | 150 g Mehl | 50 g Kartoffelmehl | 3 Eigelb | Salz | Pfeffer | ger. Muskatnuss | 1 l Salzwasser
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, dünn schälen und in Salzwasser gar kochen.
2.  Abgießen, die Kartoffeln kurz ausdampfen lassen und durch die Kartoffelpresse drücken.
3.  Die Kartoffeln in eine Schüssel geben. Mehl, Kartoffelmehl, Eigelb, Salz, Pfeffer und Muskatnuss zufügen und alles zu einem glatten Teig verarbeiten.
4.  Den Teig im Kühlschrank 30 Minuten ruhen lassen, anschließend etwa daumendicke Rollen daraus formen.
5.  Die Rollen in 2 bis 3 Zentimeter lange Stücke schneiden und nach Belieben formen – länglich, rund oder mit Messereinschnitten verziert.

6.  Das Salzwasser zum Kochen bringen und die Gnocchi darin 5 bis 7 Minuten ziehen (nicht kochen) lassen. Die Gnocchi sind gar, wenn sie an der Wasseroberfläche schwimmen.
7.  Mit einer Schaumkelle aus dem Wasser nehmen und etwas abtropfen lassen.
 
Pro Portion: 10 g Eiweiß, 67 g Kohlenhydrate, 5 g Fett, 370 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Gnocchi sind kleine Kartoffelklöße. Sie schmecken sehr gut in einer Gemüse-, Tomaten- oder Käsesoße. Man kann sie aber auch in einer Pfanne mit Butter, Olivenöl oder mit etwas Schmalz und Zwiebeln knusprig braten.
 
Kartoffelnudeln
Beste Sorte: mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1,2 kg Kartoffeln | 300 g Mehl | 1 Ei | 1 Eigelb | Salz | ger. Muskatnuss | 30 g Bratfett
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, schälen, in Salzwasser 20 Minuten garen und noch heiß durch die Kartoffelpresse drücken.
2.  Die Kartoffeln in eine Rührschüssel geben und auskühlen lassen.
3.  Mehl, Ei, Eigelb, Salz und Muskatnuss zugeben und alles zu einem Teig verkneten. Den Teig aus der Schüssel nehmen und mit bemehlten Händen noch einmal nachkneten.
4.  Aus dem Teig ca. 0,5 Zentimeter dicke Nudeln formen, die an den Enden spitz zulaufen.
5.  In einem weiten Topf ca. 1,5 Liter Wasser mit 1 Teelöffel Salz zum Kochen bringen.
6.  Die Nudeln in das kochende Salzwasser geben und darin gar ziehen lassen (nicht mehr kochen). Sie sind gar, wenn sie an der Wasseroberfläche schwimmen.
7.  Die Kartoffelnudeln mit einer Schaumkelle aus dem Wasser nehmen, in ein Sieb geben, kurz mit kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen.
8.  Das Bratfett in einer Pfanne zerlassen.
9.  Die Kartoffelnudeln von allen Seiten kurz goldbraun anbraten und servieren.
 
Pro Portion: 15 g Eiweiß, 89 g Kohlenhydrate, 12 g Fett, 530 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Kartoffelnudeln sind auch bekannt als Schupfnudeln. In Schwaben werden sie klassischerweise mit Sauerkraut gegessen.
 
Reibekuchen
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1,2–1,4 kg Kartoffeln | 2 mittelgr. Zwiebeln | 2 Eier | 2–3 geh. EL Mehl | Salz | Pfeffer | Bratöl
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln waschen, schälen und grob würfeln.
2.  Zwiebeln schälen und ebenfalls grob würfeln.
3.  Kartoffeln und Zwiebeln mit der Küchenmaschine grob reiben und in eine Rührschüssel geben.

4.  Eier aufschlagen, mit dem Mehl zur Kartoffelmasse geben und alles vermengen.
5.  Den Kartoffelteig mit Salz und Pfeffer abschmecken.
6.  Das Öl in einer Pfanne erhitzen.
7.  Je 2 Esslöffel Teig in die Pfanne geben, etwas andrücken und von beiden Seiten goldbraun backen (ergibt 12 bis 14 Stück).
 
Pro Portion: 11 g Eiweiß, 50 g Kohlenhydrate, 23 g Fett, 460 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Reibekuchen schmecken besonders gut mit frischem, noch etwas warmem Apfelmus oder mit geräuchertem Lachs und Remoulade.
 
 
 

Reibekuchen
Klassisches Kartoffelgratin
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1 kg Kartoffeln | 1 Knoblauchzehe | Salz | 125 ml Milch | 125 g Sahne | Pfeffer | ger. Muskatnuss | 200 g ger. Käse
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, schälen und mit einem Küchenkrepp trocken tupfen.
2.  Die Kartoffeln in dünne Scheiben schneiden.
3.  Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.
4.  Den Knoblauch abziehen, halbieren und eine flache Auflaufform mit dem Knoblauch ausreiben.
5.  Die Kartoffelscheiben in die Auflaufform legen und salzen.
6.  Milch und Sahne verrühren, mit Pfeffer und Muskatnuss würzen und über die Kartoffeln gießen.
7.  Den Käse darüberstreuen und im Backofen ca. 45 Minuten goldbraun backen.
 
Pro Portion: 19 g Eiweiß, 32 g Kohlenhydrate, 27 g Fett, 450 Kilokalorien
 
 
 
Tipps

Die Kartoffeln lassen sich hervorragend mit einem Gurkenhobel dünn schneiden.
 
Anstelle der Knoblauchzehe kann etwas Knoblauchöl verwendet werden.
 
Kartoffelgratin mit Speck und Zwiebeln

Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
125 g durchwachsener Speck | 2 mittelgr. Zwiebeln | Fett für die Form | 1 kg gegarte, abgekühlte Kartoffeln | 10 g Bratfett | 200 g ger. Käse | 3 Eier | 250 g Sahne | Salz | Pfeffer | ger. Muskatnuss
 
Zubereitung:
1.  Den Speck in feine Würfel schneiden.
2.  Die Zwiebeln schälen, halbieren und in feine Ringe schneiden.
3.  Eine Auflaufform einfetten.
4.  Die Kartoffeln in Scheiben schneiden und in die Form füllen.
5.  Das Bratfett in einer Pfanne zerlassen und die Speckwürfel darin auslassen.
6.  Die Zwiebeln zufügen und ca. 5 Minuten andünsten.
7.  Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
8.  Zwiebeln, Speck und die Hälfte des Käses zu den Kartoffeln geben und alles vorsichtig vermengen.
9.  Eier in eine Rührschüssel geben und mit der Sahne etwas aufschlagen.
10. Die Eiersahne mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen und über die Kartoffeln gießen.
11. Den restlichen Käse darüberstreuen.
12. Das Gratin im Backofen 30 bis 35 Minuten garen.
 
Pro Portion: 29 g Eiweiß, 34 g Kohlenhydrate, 20 g Fett, 700 Kilokalorien
Kartoffelgratin mit Gemüse
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
700 g Kartoffeln | 3 mittelgr. Möhren | 2 kl. Zucchini | Fett für die Form | 200 g Sahne | 100 ml Milch | 1 TL Gemüsebrühepulver | 1 TL Senf | Salz | Pfeffer | 2 Eier | 150 g ger. Käse
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen und schälen.
2.  Die Möhren putzen und schälen.
3.  Die Zucchini waschen. Nicht schälen, sondern nur die Enden und etwaige Schadstellen abschneiden.
4.  Kartoffeln, Möhren und Zucchini mit der Küchenmaschine oder einem Gurkenhobel in dünne Scheiben hobeln.
5.  Eine große flache Auflaufform einfetten.
6.  Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
7.  Kartoffel-, Möhren- und Zucchinischeiben in die Auflaufform geben und gut vermengen.
8.  In einer kleinen Schüssel die Sahne mit der Milch, dem Gemüsebrühepulver und dem Senf verrühren.
9.  Mit Salz und Pfeffer würzen.
10. Die Eier aufschlagen und unter die Sahnemilch rühren.
11. Die Flüssigkeit über das Gemüse gießen.
12. Den Käse darüberstreuen.
13. Das Gratin im Backofen 40 bis 45 Minuten garen.
 
Pro Portion: 19 g Eiweiß, 28 g Kohlenhydrate, 30 g Fett, 460 Kilokalorien
 

Kartoffelgratin mit Gemüse
Kartoffelpüree
Beste Sorte: mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1 kg Kartoffeln | 1 TL Salz | ca. 250 ml Milch | 50 g Butter | Salz | ger. Muskatnuss
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, schälen, in grobe Stücke schneiden, in einen Topf geben und mit Wasser knapp bedecken.
2.  Das Salz zufügen und zum Kochen bringen.
3.  Mit geschlossenem Deckel ca. 20 Minuten bei geringer Hitze garen.
4.  In der Zwischenzeit die Milch erwärmen.
5.  In einem zweiten Topf die Butter zerlassen.
6.  Die Kartoffeln abgießen und sofort mit einem Kartoffelstampfer zerdrücken.
7.  Die zerlassene Butter zugeben.
8.  Die Milch portionsweise zugießen.
9.  Alles mit einem Schneebesen unterschlagen, bis das Püree locker ist und die gewünschte Konsistenz aufweist. Die Milchmenge kann je nach Kartoffelsorte etwas variieren.
10. Mit Salz und Muskat abschmecken und servieren.
 
Pro Portion: 6 g Eiweiß, 33 g Kohlenhydrate, 13 g Fett, 280 Kilokalorien
 
 
 
Tipps

Kartoffeln für Püree nie mit dem Pürierstab zerkleinern, das Püree wird sonst zäh.
 
Kartoffelpüree schmeckt hervorragend zu Braten- oder Gemüsegerichten mit Soße, zu Frikadellen und allen kurz gebratenen Fleischgerichten, zu Fisch und zu Eiern mit Senfsoße.
 
 
 
Drei Variationen zum Verfeinern von Püree:
Mit Sahne anstelle von Milch: Die Sahne etwas aufschlagen und erwärmen. Die Butter kann dafür reduziert oder ganz weggelassen werden.
Mit Speck und Zwiebeln: 100 Gramm durchwachsenen Speck fein würfeln, 2 Zwiebeln schälen und in feine Ringe schneiden. Speck in einer Pfanne auslassen, die Zwiebelringe darin andünsten. Die Mischung zum Püree servieren.
Mit Kräutern und Knoblauch: 1 bis 2 Knoblauchzehen schälen, fein würfeln und in 20 Gramm Butter kurz andünsten. 1 bis 2 Esslöffel Gartenkräuter unter die Knoblauchbutter rühren und mit der im Grundrezept genannten Milch unter das Püree schlagen.
Überbackenes Kartoffelpüree

Beste Sorte: mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
Fett für die Form | 600 g fertig zubereitetes Püree (frisch oder vom Vortag) | 3 EL Paniermehl | 50 g ger. Gouda | 30 g Butter
 
Zubereitung:
1.  Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
2.  Eine flache Auflaufform einfetten.
3.  Das Püree in die Auflaufform geben und glatt streichen.
4.  Das Paniermehl mit dem Käse mischen und über das Püree streuen.
5.  Die Butter in kleinen Flöckchen darauf verteilen.
6.  Im Backofen ca. 20 Minuten überbacken.
 
Pro Portion: 7 g Eiweiß, 23 g Kohlenhydrate, 15 g Fett, 250 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Diese Zubereitung eignet sich hervorragend für übrig gebliebenes Püree vom Vortag. Es schmeckt sowohl zu Salat als auch zu Fleisch- und Gemüsegerichten.
 
Kartoffel-Kürbis-Sellerie-Püree
Beste Sorte: vorwiegend festkochend oder mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
800 g Kartoffeln | 1 Hokkaidokürbis (ca. 800 g) | 1 Sellerieknolle (ca. 600 g) | ca. 125 ml Milch | 25 g Butter | Gartenkräuter, frisch oder TK | Salz | Pfeffer
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, schälen und in grobe Stücke schneiden.
2.  Den Kürbis schälen, vierteln, entkernen und in Stücke schneiden.
3.  Die Sellerieknolle putzen, schälen und ebenfalls in Stücke schneiden.
4.  Kartoffeln, Kürbis und Sellerie mit kaltem Wasser abspülen.
5.  Die Kartoffeln mit dem Gemüse in Salzwasser zum Kochen bringen.
6.  Bei geringer Hitze 25 Minuten garen.
7.  Das Gemüse abgießen und kurz ausdampfen lassen.
8.  Die Milch erwärmen.

9.  Milch und Butter mit in den Topf geben.
10. Das Gemüse mit einem Kartoffelstampfer fein zerstampfen und gut verrühren.
11. Evtl. noch etwas Milch zufügen, wenn das Püree zu fest ist.
12. Gartenkräuter unterrühren.
13. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
 
Pro Portion: 8 g Eiweiß, 34 g Kohlenhydrate, 7 g Fett, 240 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Dieses Püree schmeckt zu Bratwurst, Schnitzel oder Frikadelle.
Sellerie muss gut geschält und von allen braunen Stellen befreit werden, damit das Püree nicht bitter wird.
 
Kartoffel-Spinat-Püree
Beste Sorte: vorwiegend festkochend oder mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1 kg Kartoffeln | ½ TL Salz | ½ TL Gemüsebrühepulver | 1 kl. Zwiebel | 1 Knoblauchzehe | 50 g Butter | 500 g küchenfertiger Blattspinat | 75 ml Gemüsebrühe | 3 EL Sahne | Salz | Pfeffer | Majoran
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen und dünn schälen. In einen Topf geben, knapp mit Wasser bedecken und mit dem Salz und dem Gemüsebrühepulver zum Kochen bringen.
2.  Bei geringer Hitze 20 Minuten garen.
3.  In der Zwischenzeit Zwiebel und Knoblauch schälen und sehr fein würfeln.
4.  20 Gramm Butter in einem kleinen Topf erhitzen.
5.  Zwiebel und Knoblauch darin andünsten.
6.  Spinat hinzufügen.
7.  Brühe und Sahne zugießen, kurz aufkochen lassen und alles bei geringer Hitze 3 bis 5 Minuten garen.
8.  Den Spinat mit Salz, Pfeffer und Majoran abschmecken, in ein Sieb schütten (die Kochflüssigkeit dabei auffangen) und beiseitestellen.
9.  Die Kartoffeln abgießen, kurz ausdampfen lassen und mit dem Kartoffelstampfer zerstampfen.
10. Die restliche Butter erwärmen.
11. Die Spinatsahnebrühe portionsweise zugießen, die Butter zufügen und alles zu einem Püree verarbeiten.
12. Den Spinat zufügen und unterrühren.
13. Das Püree nochmals mit Salz, Pfeffer und Majoran abschmecken.
 
Pro Portion: 8 g Eiweiß, 31 g Kohlenhydrate, 14 g Fett, 290 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Dieses Püree schmeckt zu Spiegeleiern sowie zu gebratenem Rotbarsch- oder Lachsfilet.
 
 
 

Kartoffel-Spinat-Püree
Kartoffelklöße, roh
Beste Sorte: mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1,5 kg Kartoffeln | 250 ml Milch | 70 g Butter | 1,5 TL Salz | 150 g Hartweizengrieß
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, schälen, noch einmal abspülen und in eine Schüssel mit kaltem Wasser reiben.
2.  Die geriebenen Kartoffeln in ein Sieb geben, gut ausdrücken und wieder in die Schüssel geben.
3.  Die Milch mit der Butter und dem Salz in einen Topf geben und zum Kochen bringen.
4.  Den Grieß unter Rühren einstreuen und kurz aufkochen lassen.
5.  Die Grießmasse zu den Kartoffeln geben und alles mit dem Handrührgerät gründlich zu einem Teig verkneten.
6.  Die Kartoffelmasse evtl. mit etwas Salz abschmecken.
7.  In einem großen Topf so viel Salzwasser zum Kochen bringen, dass die Klöße darin schwimmen können.
8.  Aus der Kartoffelmasse mit nassen Händen 12 gleich große Klöße formen.
9.  Die Klöße in das kochende Wasser geben.
10. Noch einmal kurz aufkochen lassen, dann bei geringer Hitze 18 bis 20 Minuten gar ziehen lassen. Der Topfdeckel sollte nicht geschlossen sein.
11. Die garen Klöße mit einer Schaumkelle aus dem Wasser nehmen, gut abtropfen lassen und servieren.
 
Pro Portion: 12 g Eiweiß, 74 g Kohlenhydrate, 18 g Fett, 510 Kilokalorien
 
 
 
Tipps

Übrig gebliebene Kartoffelklöße vom Vortag kann man gut in Scheiben schneiden und in Öl von beiden Seiten goldbraun braten.
 
Rohe Kartoffelklöße lassen sich gut mit gerösteten Brötchenwürfeln füllen.
 
Kartoffelklöße, halb und halb
Beste Sorte: mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1,5 kg Kartoffeln | ca. 180 g Mehl | 2 Eier | Salz
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln schälen und waschen.
2.  Die Hälfte der Kartoffeln in eine Schüssel mit kaltem Wasser legen und beiseitestellen.
3.  Die andere Hälfte mit Salzwasser zum Kochen bringen und 20 Minuten kochen.
4.  Die Kartoffeln abschütten, durch die Kartoffelpresse drücken und abkühlen lassen.
5.  Die rohen Kartoffeln in eine Schüssel reiben.
6.  Die überschüssige Flüssigkeit mit einem Küchenkrepp aufnehmen.
7.  Die gekochten Kartoffeln zufügen.
8.  2 Esslöffel Mehl beiseitestellen, den Rest mit den Eiern und etwas Salz zum Kartoffelteig geben und alles verkneten.
9.  Aus dem Kartoffelteig mit bemehlten Händen Klöße von 5 bis 6 Zentimetern Durchmesser formen.
10. Salzwasser zum Kochen bringen und die Klöße darin ca. 15 Minuten ziehen lassen.
11. Die Knödel mit einer Schaumkelle aus dem Wasser nehmen, abtropfen lassen und servieren.
 
Pro Portion: 14 g Eiweiß, 77 g Kohlenhydrate, 4 g Fett, 410 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Für viele gehören Kartoffelklöße zum absoluten Leibgericht.
Sie schmecken zu allen Bratengerichten und am besten mit viel Soße.
 
Kartoffel-Schinken-Kräuter-Knödel
Beste Sorte: mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1 kg Kartoffeln | 1 Zwiebel | 125 g Schinkenwürfel | 2 Eier | ger. Muskatnuss | Salz | 120 g Mehl | 50 g Kartoffelmehl | 1–2 TL Gartenkräuter, frisch oder TK
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, schälen, abspülen und in Salzwasser 20 Minuten garen.
2.  Die Kartoffeln noch heiß durch die Kartoffelpresse drücken und abkühlen lassen.
3.  Die Zwiebel schälen und fein würfeln.
4.  Die Schinkenwürfel in einer Pfanne auslassen.
5.  Die Zwiebelwürfel zufügen und andünsten.
6.  Zwiebel- und Schinkenwürfel mit Eiern, Muskatnuss, Salz, Mehl, Kartoffelmehl und Kräutern zu den Kartoffeln in die Schüssel geben.
7.  Alles zu einem glatten festen Kloßteig verrühren.
8.  Den Kloßteig 5 bis 10 Minuten ruhen lassen.
9.  Salzwasser zum Kochen bringen.
10. Die Hände mit etwas Kartoffelmehl bestäuben und aus dem Kloßteig 8 gleich große Knödel formen.
11. Die Knödel in das kochende Salzwasser geben und ca. 15 Minuten garen. Das Wasser sollte nur noch sieden, nicht mehr kochen.
12. Die Knödel mit einer Schaumkelle aus dem Wasser nehmen, abtropfen lassen und servieren.
 
Pro Portion: 17 g Eiweiß, 62 g Kohlenhydrate, 6 g Fett, 380 Kilokalorien
 

Kartoffel-Schinken-Kräuter-Knödel



Kleine Gerichte und Salate
 

Kartoffel-Zucchini-Taler
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
200 g Zucchini | etwas Butter | 400 g Kartoffeln | 1 Zwiebel | 3 geh. EL Mehl | 2 Eier | ½ TL Salz | 1 geh. TL italienische Kräutermischung | Öl zum Ausbacken | 4 EL Zaziki
 
Zubereitung:
1.  Die Zucchini vierteln, evtl. entkernen und grob reiben.
2.  Die Butter in einem kleinen Topf zerlassen.
3.  Die Zucchini darin 1 bis 2 Minuten andünsten, aus dem Topf nehmen und etwas abkühlen lassen.
4.  Die Kartoffeln waschen, schälen, noch einmal mit kaltem Wasser abspülen und in Würfel schneiden.
5.  Die Zwiebel schälen und würfeln.
6.  Kartoffeln und Zwiebel mit der Küchenmaschine grob reiben und in eine Schüssel geben.
7.  Mehl, Eier, Salz und Kräuter zufügen und alles zu einem Teig verrühren.
8.  Zucchini unterheben.
9.  Öl in einer Pfanne erhitzen.
10. Den Teig esslöffelweise in die Pfanne geben, etwas verstreichen und die Taler von beiden Seiten goldbraun backen.
11. Die gebackenen Taler auf vier Tellern mit jeweils 1 Esslöffel Zaziki anrichten.
 
Pro Portion: 10 g Eiweiß, 50 g Kohlenhydrate, 23 g Fett, 340 Kilokalorien
 

Kartoffel-Zucchini-Taler
Kartoffel-Sauerkraut-Puffer mit Paprikadip
Beste Sorte: festkochend oder vorwiegend festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
600 g Kartoffeln | 1 Zwiebel | ½ TL Salz | Pfeffer | Kümmel | 300 g gegartes Sauerkraut (evtl. vom Vortag) | 2 Eier | 4–5 EL Mehl | 2–3 EL Bratöl
 
Für den Dip:
½ rote Paprika | 200 g Sauerrahm | 1 EL Tomatenketchup | 1 TL Gartenkräuter, frisch oder TK | Salz | Pfeffer | Paprikapulver, edelsüß
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, schälen, mit kaltem Wasser abspülen und in Würfel schneiden.
2.  Die Zwiebel schälen und grob würfeln.
3.  Kartoffeln und Zwiebel mit der Küchenmaschine fein reiben.
4.  Alles in eine Schüssel geben und mit Salz, Pfeffer und Kümmel würzen.
5.  Das Sauerkraut etwas ausdrücken und mit den Eiern und dem Mehl zu den Kartoffeln geben.
6.  Alles gut vermengen.
7.  Das Öl in einer Pfanne erhitzen.
8.  Mit einem Löffel kleine Portionen in die Pfanne geben und Puffer 5 bis 8 Minuten garen, dabei mehrmals wenden.
9.  In der Zwischenzeit für den Dip die Paprika waschen, entkernen und in feine Streifen schneiden.
10. Den Sauerrahm in eine Schüssel geben.
11. Ketchup, Gartenkräuter und Paprikastreifen zufügen und alles gut verrühren.
12. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.
13. Den Dip mit den Puffern auf Tellern anrichten und servieren.
 
Pro Portion: 11 g Eiweiß, 36 g Kohlenhydrate, 20 g Fett, 370 Kilokalorien
Kartoffelchips mit Dip
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten für die Chips:
1 kg (nicht so große) Kartoffeln | Fett zum Frittieren | Salz | Paprikapulver, edelsüß
 
Für den Dip:
½ kl. Zwiebel | ¼ grüne oder rote Paprika | 1 kl. feste Tomate | 3 kl. Gewürzgurken | 150 g Quark | 50 g Joghurt | 2 EL Mineralwasser mit Kohlensäure | Salz | Pfeffer | Paprikapulver, edelsüß | Schnittlauch nach Geschmack
 
Zubereitung:
1.  Für die Chips die Kartoffeln waschen und schälen.
2.  Eine Schüssel mit Wasser füllen, den Gurkenhobel auflegen.
3.  Die Kartoffeln in dünne Scheiben hobeln, sodass sie direkt in das Wasser fallen (sie werden dann nicht braun).
4.  Die Kartoffelscheiben aus dem Wasser nehmen, auf ein Sieb geben und noch einmal kalt abspülen.
5.  Auf einem sauberen Küchentuch gut abtropfen lassen.
6.  Das Fett in einer Fritteuse (ersatzweise in einem Topf) erhitzen.
7.  Die Kartoffelscheiben portionsweise ca. 3 Minuten frittieren, dabei mehrmals mit einem Löffel bewegen, damit sie nicht aneinanderkleben.
8.  Die Chips gut abtropfen lassen.
9.  Salz und Paprikapulver vermengen und die Chips damit würzen.
10. Für den Dip die Zwiebel schälen und fein würfeln.
11. Die Paprika putzen, die Tomate waschen und beides ebenfalls würfeln.
12. Gewürzgurken in feine Streifen schneiden.
13. Quark, Joghurt und Mineralwasser verrühren.
14. Das Gemüse unterheben und den Dip mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen.
15. Schnittlauch in kleine Röllchen schneiden und ebenfalls zufügen.
16. Alles noch einmal abschmecken und zu den Chips servieren.
 
Pro Portion: 10 g Eiweiß, 33 g Kohlenhydrate, 20 g Fett, 350 Kilokalorien
Kartoffel-Gemüse-Kanapees
Beste Sorte: vorwiegend festkochend oder mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
200 g gekochte kalte Kartoffeln (evtl. vom Vortag) | ½ gelbe Paprika | ½ Fleischtomate | 2 Scheiben gekochter Schinken (ca. 60 g) | 2–3 Scheiben Gouda (ca. 60 g) | 2 EL Naturjoghurt | 1 EL Mayonnaise | ½ TL Ajvar | ½ TL Senf | Salz | Pfeffer | 8 Scheiben Baguette oder Weißbrot | ½ TL italienische Kräutermischung
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln in kleine Würfel schneiden.
2.  Paprika und Tomate waschen und fein würfeln.
3.  Schinken und Gouda zuerst in Streifen, dann ebenfalls in kleine Würfel schneiden.
4.  Joghurt mit Mayonnaise, Ajvar und Senf verrühren.
5.  Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
6.  Alle Zutaten vorsichtig vermengen.
7.  Auf den Baguettescheiben verteilen und mit Kräutern bestreuen.
 
Pro Portion: 13 g Eiweiß, 40 g Kohlenhydrate, 13 g Fett, 330 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Sehr lecker als Vorspeise oder Fingerfood.
 
 
 

Kartoffel-Gemüse-Kanapees
Pizzakartoffeln
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
4 gr. Kartoffeln | Salzwasser zum Kochen | Salz | Pfeffer | 1 kl. Zwiebel | ½ grüne Paprika | 1 mittelgr. feste Tomate | 2–3 kl. Gewürzgurken | 10 g Butter | 50 g magere Schinkenwürfel | Paprikapulver, edelsüß | Gartenkräuter | 125 g ger. Käse | 4–8 Salatblätter
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln gründlich waschen, evtl. bürsten, da die Schale auch nach dem Kochen nicht entfernt wird.
2.  Kartoffeln in Salzwasser ca. 20 Minuten garen, dann abgießen, kurz ausdampfen lassen, vorsichtig längs halbieren und so aushöhlen, dass ein fester Rand von ca. ½ Zentimeter stehen bleibt.
3.  Die ausgehöhlten Kartoffeln von innen mit Salz und Pfeffer würzen.
4.  Zwiebel schälen und fein würfeln.
5.  Paprika und Tomate waschen, putzen und ebenfalls fein würfeln.
6.  Gurken halbieren und in feine Streifen schneiden.
7.  Butter in einer Pfanne zerlassen und die Zwiebel mit den Schinkenwürfeln darin andünsten.
8.  Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
9.  Die Hälfte der ausgehöhlten Kartoffelmenge mit einer Gabel leicht zerdrücken.
10. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen.
11. Alle Zutaten mit der Kartoffelmenge vermischen.
12. Mit Kräutern abschmecken und in die Kartoffelhälften füllen.
13. Die gefüllten Kartoffelhälften mit dem Käse bestreuen.
14. Im Backofen 15 bis 20 Minuten backen.
15. Die Salatblätter auf vier Tellern anrichten und je 2 Kartoffelhälften auf jeden Teller setzen.
 
Pro Portion: 14 g Eiweiß, 32 g Kohlenhydrate, 10 g Fett, 280 Kilokalorien
 

Pizzakartoffeln
Gebratene Kartoffelscheiben mit Krabbencreme
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
3–4 gr. Kartoffeln | 200 g Schmand | 1 EL Milch | 1 EL Limettensaft | 1 EL Zitronensaft | Salz | Pfeffer | 1 TL Gartenkräuter, frisch oder TK | 150 g Nordseekrabben | 30 g Butter- oder Griebenschmalz | Kräutersalz | 1 Tomate in Scheiben | etwas Petersilie
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln gründlich waschen, evtl. bürsten.
2.  In ausreichend Salzwasser zum Kochen bringen und 15 Minuten garen.
3.  Die Kartoffeln abschütten und etwas abkühlen lassen.
4.  Für die Krabbencreme den Schmand mit Milch, Limetten- und Zitronensaft verrühren.
5.  Mit Salz und Pfeffer würzen.
6.  Die Gartenkräuter unterrühren.
7.  Die Krabben unterheben und die Creme beiseitestellen.
8.  Die Kartoffeln längs in ca. 1 Zentimeter dicke Scheiben schneiden.
9.  Das Schmalz in einer Pfanne zerlassen.
10. Die Kartoffelscheiben nebeneinander in die Pfanne legen und von beiden Seiten goldbraun backen.
11. Die jeweils fertigen Kartoffelseiten mit Kräutersalz würzen.
12. Die fertigen Kartoffeln auf Tellern anrichten.
13. Je einen Löffel Krabbencreme zu den Kartoffeln geben.
14. Mit Tomatenscheiben und Petersilie garnieren.
 
Pro Portion: 12 g Eiweiß, 26 g Kohlenhydrate, 18 g Fett, 320 Kilokalorien
 

Gebratene Kartoffelscheiben mit Krabbencreme
Kartoffeltortilla

Beste Sorte: festkochend
(für ca. 8 Portionen)
 
Zutaten:
500 g gekochte, abgekühlte Kartoffeln (evtl. vom Vortag) | 1 mittelgr. Zwiebel | 300 g Zucchini | 100 g luftgetrocknete Mettwurst in Scheiben | 30 g Butterschmalz | Salz | Pfeffer | 1 geh. TL 8-Kräuter-Mischung | 4 Eier | 6 EL Milch | ger. Muskatnuss | 100 g ger. Käse | frische Petersilie | 8 Salatblätter | Tomatenscheiben zum Garnieren
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln in Scheiben schneiden.
2.  Zwiebel schälen und fein würfeln
3.  Zucchini waschen, putzen und auf einem Gurkenhobel fein hobeln.
4.  Mettwurst in Streifen schneiden.
5.  Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen.
6.  Die Zwiebel zufügen und andünsten.
7.  Die Mettwurststreifen kurz mit anbraten.
8.  Zucchini zugeben und 1 bis 2 Minuten dünsten.
9.  Alles mit Salz und Pfeffer würzen.
10. Kartoffelscheiben und Kräuter zugeben und vorsichtig mit dem Gemüse vermengen.
11. Alles in eine flache Auflaufform geben.
12. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
13. Die Eier mit der Milch verquirlen.
14. Die Eiermilch mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen.
15. Die Eiermilch in die Auflaufform gießen.
16. Die Tortilla mit Käse bestreuen.
17. Im Backofen ca. 30 Minuten garen.
18. Die Tortilla noch heiß mit Petersilie bestreuen und in Tortenstücke schneiden.
19. Mit Salatblättern und Tomatenscheiben auf Tellern anrichten und servieren.
 
Pro Portion: 12 g Eiweiß, 12 g Kohlenhydrate, 15 g Fett, 230 Kilokalorien
Kartoffelsalat mit Mayonnaise
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1,5 kg gekochte kalte Kartoffeln (evtl. vom Vortag) | 250 g Salatmayonnaise | 150 g Sahne | 1–2 EL Mineralwasser | 1 Zwiebel | schwarzer Pfeffer (nach Geschmack)
 

Zubereitung:
1.  Kartoffeln in Scheiben schneiden, evtl. vorher längs halbieren.
2.  Salatmayonnaise in eine Schüssel geben. Mit der Sahne und dem Mineralwasser glatt rühren.
3.  Zwiebel schälen, fein würfeln, zur Mayonnaise geben und unterrühren.
4.  Mit Pfeffer abschmecken.
5.  Die Kartoffelscheiben vorsichtig unterheben.
6.  Den Salat mindestens 3 bis 4 Stunden durchziehen lassen.
7.  Vor dem Servieren nochmals durchmengen und mit Pfeffer abschmecken.
 
Pro Portion: 9 g Eiweiß, 58 g Kohlenhydrate, 44 g Fett, 670 Kilokalorien
Warmer Kartoffelsalat
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1 kg Kartoffeln | 1 Zwiebel | 10 g Bratfett | 50 g magerer Schinkenspeck in Würfeln | 200 ml klare Brühe | 3 EL Essig | 1 TL Senf | Salz | Pfeffer | Zucker | 1 TL Gartenkräuter
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, schälen und in Salzwasser 18 bis 20 Minuten garen.
2.  In der Zwischenzeit die Zwiebel schälen und fein würfeln.
3.  Das Bratfett in einem kleinen Topf auslassen und die Zwiebel darin andünsten.
4.  Den Schinkenspeck kurz mit anbraten.
5.  Brühe, Essig und Senf zufügen.
6.  Alles gut verrühren und einmal kurz aufkochen lassen.
7.  Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
8.  Die Gartenkräuter unterrühren.
9.  Die Kartoffeln abgießen und kurz ausdampfen lassen.
10. Die noch warmen Kartoffeln in Scheiben schneiden und in eine Schüssel geben.
11. Den Sud darübergießen und alles vorsichtig vermengen.
12. Sofort servieren.
 
Pro Portion: 10 g Eiweiß, 31 g Kohlenhydrate, 5 g Fett, 220 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Warmer Kartoffelsalat schmeckt hervorragend zu Schnitzel, Würstchen, Frikadellen und zu Rindfleisch mit Zwiebelsoße.
 
Kartoffelsalat mit Apfel und Kochschinken

Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
600 g gekochte, abgekühlte Kartoffeln | 1 Apfel | 150 g Kochschinken | 150 g Gewürzgurken | 100 g Gouda am Stück | 4 EL Salatmayonnaise | 2 EL Naturjoghurt | 2 EL Gurkenwasser | 1 geh. TL Senf, mittelscharf | Salz | Pfeffer
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln in Scheiben schneiden.
2.  Den Apfel schälen, achteln, entkernen und in Scheiben schneiden.
3.  Den Kochschinken zuerst in Streifen, dann in Würfel schneiden.
4.  Die Gurken und den Gouda ebenfalls in Würfel schneiden.
5.  Alle Zutaten in eine Schüssel geben und vorsichtig vermengen.
6.  Für die Soße die Salatmayonnaise mit Joghurt, Gurkenwasser und Senf verrühren.
7.  Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
8.  Die Salatsoße in die Schüssel gießen und vorsichtig unterheben.
9.  Den Salat mindestens 2 Stunden im Kühlschrank durchziehen lassen.
 
Pro Portion: 18 g Eiweiß, 29 g Kohlenhydrate, 26 g Fett, 420 Kilokalorien
Gnocchisalat mit Tomaten und Mozzarella
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
2 EL Rapsöl | 500 g küchenfertige Gnocchi | 250 g rote Cocktailtomaten | 250 g gelbe Cocktailtomaten | 200 g kl. Mozzarellakugeln | 200 g Salatmayonnaise | 2–3 EL Mineralwasser mit Kohlensäure | 1 TL italienische Kräutermischung
 
Zubereitung:
1.  Das Öl in einer Pfanne erhitzen.
2.  Die Gnocchi darin von allen Seiten anbraten und bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten weiterbraten, dabei mehrmals wenden.
3.  Die Gnocchi aus der Pfanne nehmen und abkühlen lassen.
4.  In der Zwischenzeit die Tomaten waschen, gut abtrocknen und halbieren.
5.  Die Mozzarellakugeln abtropfen lassen und ebenfalls halbieren.
6.  Gnocchi, Tomaten und Mozzarella in eine Salatschüssel geben.
7.  Salatmayonnaise mit dem Mineralwasser und den Kräutern verrühren.
8.  Die Soße über die Salatzutaten geben und alles vorsichtig vermengen.
9.  1 bis 2 Stunden im Kühlschrank durchziehen lassen.
 
Pro Portion: 16 g Eiweiß, 47 g Kohlenhydrate, 42 g Fett, 620 Kilokalorien
 

Gnocchisalat mit Tomaten und Mozzarella
Kartoffel-Matjes-Salat
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten für den Salat:
600 g gekochte, abgekühlte Kartoffeln | 3–4 Gewürzgurken | 250 g geschälte und gekochte Rote Bete | 300 g Matjesfilets in Öl
 
Für die Soße:
1 Zwiebel | 2 geh. EL Salatmayonnaise | 1 geh. EL Naturjoghurt | 1–2 TL Tomatenketchup | Kräutersalz | weißer Pfeffer | etwas Zucker
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln in Scheiben schneiden, dicke Kartoffeln vorher einmal halbieren.
2.  Die Gurken würfeln.
3.  Die Rote Bete zuerst in Scheiben und dann ebenfalls in Würfel schneiden.

4.  Die Matjesfilets aus dem Öl nehmen, etwas abtropfen lassen und in mundgerechte Stücke schneiden.
5.  Alle Zutaten in eine Schüssel geben.
6.  Für die Salatsoße die Zwiebel schälen und fein würfeln.
7.  Salatmayonnaise mit Joghurt und Ketchup verrühren.
8.  Zwiebelwürfel unterrühren.
9.  Mit Kräutersalz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
10. Die Soße über die Salatzutaten geben und alles vorsichtig vermengen.
11. Mindestens 1 bis 2 Stunden im Kühlschrank durchziehen lassen.
 
Pro Portion: 18 g Eiweiß, 28 g Kohlenhydrate, 23 g Fett, 400 Kilokalorien
 

Kartoffel-Matjes-Salat
Bunter Kartoffelsalat mit Fleischwurst und Ei
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
800 g gekochte, abgekühlte Kartoffeln (evtl. vom Vortag) | 4 Eier | 3–4 kl. Gewürzgurken | 200 g feine Fleischwurst am Stück | ½ Bund Lauchzwiebeln | 280 g Gemüse (Mais, Erbsen und Paprikawürfel) aus der Dose
 
Für die Salatsoße:
200 g Salatmayonnaise | 2 EL Naturjoghurt | 2 EL Gurkenwasser | Kräutersalz | schwarzer Pfeffer
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln in Scheiben schneiden, dicke Kartoffeln vorher halbieren.
2.  Eier hart kochen.
3.  Gurken halbieren und in Scheiben schneiden.
4.  Die Fleischwurst abpellen und in Würfel schneiden.
5.  Alle Zutaten für die Salatsoße in eine Schüssel geben und glatt rühren.
6.  Die Lauchzwiebeln putzen, in Ringe schneiden und in die Soße rühren.
7.  Mais, Erbsen und Paprikawürfel abgießen und mit den Kartoffeln und der Fleischwurst in die Soße geben.
8.  Die Eier pellen, in Scheiben schneiden und zum Schluss vorsichtig unterheben.
9.  Den Salat mindestens 2 Stunden im Kühlschrank durchziehen lassen.
 
Pro Portion: 21 g Eiweiß, 43 g Kohlenhydrate, 49 g Fett, 700 Kilokalorien
Kartoffel-Rosenkohl-Salat
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
700 g Kartoffeln | ½ TL Gemüsebrühepulver | 500 g küchenfertiger Rosenkohl | 1 Bund Lauchzwiebeln | 4 hart gekochte Eier | 1 Stängel Petersilie
 
Für die Salatsoße:
2 EL Mayonnaise | 2 EL Naturjoghurt | 2–3 EL Mineralwasser mit Kohlensäure | 1 EL Zitronensaft | 1 TL Tomatenmark | 1 TL Senf | Salz | Pfeffer
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, evtl. bürsten und in Salzwasser 20 Minuten kochen.
2.  In einem zweiten Topf ausreichend Salzwasser mit dem Gemüsebrühepulver zum Kochen bringen. Den Rosenkohl hineingeben und bei geringer Hitze 12 bis 15 Minuten garen.
3.  Die Kartoffeln abgießen, noch heiß pellen und abkühlen lassen.
4.  Den Rosenkohl auf ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken und ebenfalls abkühlen lassen.
5.  Die Kartoffeln in Scheiben schneiden.
6.  Den Rosenkohl halbieren.
7.  Lauchzwiebeln putzen und in Ringe schneiden.
8.  3 Eier pellen und in Scheiben schneiden.
9.  Alle Zutaten in eine Schüssel geben.
10. Für die Soße alle Zutaten miteinander verrühren.
11. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
12. Die Soße mit in die Schüssel geben und vorsichtig unterheben.
13. Die Petersilie waschen, abtrocknen und klein schneiden.
14. Das vierte Ei pellen und in Scheiben schneiden.
15. Den Salat mit dem Ei und der Petersilie garnieren.
 
Pro Portion: 17 g Eiweiß, 33 g Kohlenhydrate, 15 g Fett, 340 Kilokalorien
 

Kartoffel-Rosenkohl-Salat
Kartoffelsalat mit Lauchzwiebeldressing
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
800 g Kartoffeln | 1 Bund Lauchzwiebeln | 2 EL Sonnenblumenöl | 1 EL Tomatenflocken oder getrocknete Tomaten | 3 EL weißer Balsamicoessig | 2 EL Wasser | ½ EL Honig | 250 g Kidneybohnen aus der Dose | 2 Romatomaten oder kl. Fleischtomaten | ½ Salatgurke | 280 g Fetakäse aus dem Glas
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, schälen und in Salzwasser 18 bis 20 Minuten garen.
2.  In der Zwischenzeit die Lauchzwiebeln putzen, längs halbieren und in halbe Ringe schneiden.
3.  Das Öl in einem kleinen Topf erhitzen.
4.  Die Lauchzwiebeln ins heiße Öl geben und andünsten.
5.  Tomatenflocken zugeben und mit den Lauchzwiebeln verrühren.
6.  Balsamicoessig und Wasser zugießen und einmal aufkochen lassen.
7.  Das Dressing etwas abkühlen lassen.
8.  Dann den Honig zufügen und alles verrühren, bis der Honig sich verflüssigt hat.
9.  Beiseitestellen und ganz abkühlen lassen.
10. Die Kartoffeln abgießen und erkalten lassen.
11. Die Kartoffeln in Scheiben schneiden und in eine Salatschüssel geben.
12. Die Kidneybohnen einmal abspülen, abtropfen lassen.
13. Tomaten waschen, abtrocknen und in grobe Würfel schneiden.
14. Die Gurke schälen und in dünne Scheiben schneiden.
15. Fetakäse mit den Kidneybohnen, den Tomaten und der Gurke zu den Kartoffeln geben.
16. Das Dressing über die Salatzutaten geben und alles vorsichtig vermengen.
17. Mindestens 1 bis 2 Stunden im Kühlschrank durchziehen lassen.
 
Pro Portion: 20 g Eiweiß, 38 g Kohlenhydrate, 19 g Fett, 410 Kilokalorien
Herzhafter Kartoffel-Kraut-Salat
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
600 g gekochte Pellkartoffeln | ½ Weißkohl (ca. 500 g) | 1 Zwiebel | 20 g Butter | 100 g magere Schinkenwürfel | 150 ml Gemüsebrühe | 3 EL weißer Balsamicoessig | Salz | Pfeffer
 
Zubereitung:
1.  Die noch heißen Kartoffeln pellen, in Scheiben schneiden und beiseitestellen.
2.  Den Weißkohl putzen und in feine Streifen hobeln.
3.  Die Zwiebel schälen und fein würfeln.
4.  Die Butter in einem Topf zerlassen.
5.  Zwiebel- und Schinkenwürfel darin anbraten.
6.  Den Weißkohl zufügen und kurz mit andünsten.
7.  Die Brühe zugießen und den Weißkohl darin ca. 5 Minuten leicht köcheln lassen.
8.  Dabei ein- bis zweimal durchrühren.
9.  Den Topf von der Kochplatte nehmen.
10. Den Balsamicoessig unterrühren.
11. Den Kohl mit Salz und Pfeffer abschmecken.
12. Die Kartoffelscheiben unterheben.
13. Evtl. noch einmal mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.
14. Alles in eine Schüssel füllen und warm servieren.
 
Pro Portion: 11 g Eiweiß, 27 g Kohlenhydrate, 7 g Fett, 210 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Dieser warme Salat schmeckt hervorragend zu Frikadellen, Bratwurst, Gegrilltem und zu gebratenem Fisch.
 



Suppen und Eintöpfe
 

Kartoffelsuppe mit Lachs
Beste Sorte: mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
800 g Kartoffeln | 1 Bund Suppengrün | 1½ TL Salz | 1½ TL Gemüsebrühepulver | 200 g Crème fraîche mit Kräutern | 100 g geräucherter Lachs in Scheiben
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, schälen, grob würfeln und noch einmal mit kaltem Wasser abspülen.
2.  Das Suppengrün vorbereiten: Möhren, Porree und Sellerie waschen, putzen und in Stücke schneiden, die Petersilie waschen und auf einem Küchenkrepp abtropfen lassen.
3.  Kartoffeln mit genügend Wasser in einen Topf geben und zum Kochen bringen.
4.  Möhren, Porree, Sellerie, 1 TL Salz und 1 TL Brühepulver zugeben und alles bei schwacher Hitze 25 Minuten kochen lassen.
5.  Den Topf von der Herdplatte nehmen und den gesamten Inhalt (mit Brühe) pürieren.
6.  Die Crème fraîche unterrühren und die Suppe mit Salz und Brühepulver abschmecken.
7.  Den Lachs in feine Streifen schneiden, die Petersilie fein schneiden.

8.  Die Kartoffelsuppe auf vier Tellern anrichten.
9.  Je ein Viertel der Lachsstreifen in die Mitte der Teller geben.
10. Mit Petersilie bestreuen und sofort servieren.
 
Pro Portion: 11 g Eiweiß, 29 g Kohlenhydrate, 17 g Fett, 320 Kilokalorien
Kartoffel-Gulasch-Suppe
Beste Sorte: vorwiegend festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
30 g Butter- oder Griebenschmalz | 500 g Rindergulasch | 2 Zwiebeln | 1 Bund Lauchzwiebeln | Salz | Pfeffer | Paprikapulver, edelsüß | 1 EL Tomatenmark | 400 g geschälte Tomaten aus der Dose | 500 ml klare Brühe | 600 g Kartoffeln | 1 rote Paprika | 1 grüne Paprika | 250 g Champignons | 200 ml Rotwein
 
Zubereitung:
1.  Das Schmalz in einem Suppentopf zerlassen.
2.  Das Gulasch mit einem Küchenkrepp gut trocken tupfen und evtl. noch etwas kleiner schneiden (suppenlöffelgerecht).
3.  Die Zwiebeln schälen und würfeln, die Lauchzwiebeln putzen und in Ringe schneiden.
4.  Das Gulasch im Schmalz von allen Seiten gut anbraten.
5.  Zwiebeln und Lauchzwiebeln zufügen und mit andünsten.
6.  Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen, Tomatenmark zufügen und unterrühren.
7.  Die geschälten Tomaten auf einen tiefen Teller schütten, etwas kleiner schneiden und mit der Tomatensoße zufügen.
8.  Die Brühe zugießen und alles zum Kochen bringen und ca. 30 Minuten köcheln lassen.
9.  In der Zwischenzeit die Kartoffeln schälen, fein würfeln und noch einmal mit kaltem Wasser abspülen. Bis zur weiteren Verwendung in kaltem Wasser beiseitestellen.
10. Die Paprika putzen und würfeln.
11. Nach 30 Minuten Kochzeit die Kartoffeln, Paprika und Champignons zum Gulasch geben.
12. Den Rotwein zugießen.
13. Alles noch einmal aufkochen und bei geringer Hitze weitere 20 Minuten köcheln lassen.
14. Die Suppe vor dem Servieren mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.
 
Pro Portion: 39 g Eiweiß, 31 g Kohlenhydrate, 18 g Fett, 480 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Mit frischem Baguettebrot servieren.
 
Kartoffelsuppe mit Schnittbohnen und Kochschinken
Beste Sorte: vorwiegend festkochend oder mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
700 g Kartoffeln | 2 Zwiebeln | 40 g Butter | 800 ml heiße Gemüsebrühe | 1 TL Salz | 50 g Sahne | 100 g Kochschinken in Scheiben | 150 g Schnittbohnen aus dem Glas | Salz | Pfeffer | Majoran
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, schälen und in grobe Würfel schneiden, noch einmal mit kaltem Wasser abspülen und auf einem Küchenkrepp gut abtropfen lassen.
2.  Die Zwiebeln schälen und würfeln.
3.  30 Gramm Butter in einem Suppentopf zerlassen.
4.  Zwei Drittel der Zwiebeln darin andünsten.
5.  Die Kartoffeln zufügen und 1 bis 2 Minuten mit andünsten.
6.  Die Gemüsebrühe zugießen.
7.  Salz zufügen.
8.  Alles einmal zum Kochen bringen und bei geringer Hitze 20 Minuten garen.
9.  Den Topf vom Herd nehmen und die Suppe mit dem Pürierstab fein pürieren.
10. Die Sahne zugießen und unterrühren.
11. Die Suppe warm stellen.
12. Den Kochschinken zuerst in Streifen, dann in Würfel schneiden.
13. Die restliche Butter in einem kleinen Topf oder einer kleinen Pfanne zerlassen.
14. Die restlichen Zwiebeln mit den Schinkenwürfeln darin anbraten.
15. Die Schnittbohnen gut abtropfen lassen.
16. Schnittbohnen, Zwiebeln und Schinken mit in die Suppe geben und alles vorsichtig verrühren.
17. Mit Salz, Pfeffer und Majoran abschmecken.
 
Pro Portion: 10 g Eiweiß, 25 g Kohlenhydrate, 17 g Fett, 290 Kilokalorien
 

Kartoffelsuppe mit Schnittbohnen und Kochschinken
Kartoffel-Möhren-Suppe mit Krabbenschmand
Beste Sorte: mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
800 g Kartoffeln | 300 g Möhren | 1 Stange Porree | 1 TL Salz | 1 TL Gemüsebrühepulver | 200 g Schmand | 1 TL Zitronensaft | 1 TL Gartenkräuter, fein gehackt | 150 g Krabbenfleisch | Salz | Pfeffer
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, schälen und in grobe Würfel schneiden.
2.  Die Möhren und den Porree putzen, schälen und in Stücke schneiden.
3.  Kartoffeln, Möhren und Porree in einen Suppentopf geben.
4.  Kaltes Wasser zugießen, bis alles gut bedeckt ist.
5.  Salz und Gemüsebrühepulver zufügen und zum Kochen bringen.
6.  Bei geringer Hitze 20 bis 25 Minuten garen.
7.  Den Topf vom Herd nehmen und die Suppe mit einem Pürierstab fein pürieren.
8.  50 Gramm Schmand unterrühren.
9.  Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Brühepulver abschmecken und warm stellen.
10. Den restlichen Schmand in eine kleine Schüssel füllen und mit dem Zitronensaft und den Gartenkräutern verrühren.
11. Das Krabbenfleisch unterheben.
12. Den Krabbenschmand mit Salz und Pfeffer abschmecken.
13. Die heiße Suppe auf Teller verteilen. Jeweils 1 Esslöffel Krabbenschmand in die Mitte setzen (nicht verrühren) und servieren.
 
Pro Portion: 13 g Eiweiß, 30 g Kohlenhydrate, 11 g Fett, 280 Kilokalorien
 

Kartoffel-Möhren-Suppe mit Krabbenschmand
Kartoffel-Spargel-Suppe

Beste Sorte: mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
600 g Kartoffeln | 350 g Spargel | 1 TL Gemüsebrühepulver | ½ TL Salz | 1 Pr. Zucker | 2 EL Sahne | 1 TL 8-Kräuter-Mischung oder Gartenkräuter
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, schälen und in grobe Würfel schneiden.
2.  Den Spargel putzen und schälen.
3.  Die Kartoffeln in einen Suppentopf geben und mit Wasser knapp bedecken.
4.  Gemüsebrühepulver, Salz und Zucker zufügen und zum Kochen bringen.
5.  Die Spargelstangen auf die Kartoffeln legen und das Gemüse 20 Minuten garen.
6.  Die Hälfte der Spargelstangen aus dem Topf nehmen und beiseitestellen.
7.  Kartoffeln und Spargel in der Brühe fein pürieren.
8.  Sahne zufügen und unterrühren.
9.  Ist die Suppe zu dicklich, evtl. vorsichtig noch etwas Gemüsebrühe zugießen und unterrühren.
10. Die Spargelstangen in mundgerechte Stücke schneiden.
11. Spargelstücke und Kräuter in die Suppe geben und vorsichtig unterrühren.
12. Die Suppe vor dem Servieren mit Brühepulver und Salz abschmecken.
 
Pro Portion: 4 g Eiweiß, 19 g Kohlenhydrate, 2 g Fett, 110 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Dazu schmeckt frisches Stangenbrot.
 
Kartoffel-Kohlrabi-Suppe
Beste Sorte: vorwiegend festkochend oder mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
800 g Kartoffeln | 700 g Kohlrabi | 1 mittelgr. Zwiebel | 200 g Schinkenwurst in Scheiben | 20 g Butter | 1¼ l Gemüsebrühe | Salz | Pfeffer | etwas frische Petersilie
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln waschen, schälen, würfeln und in kaltem Wasser beiseitestellen.
2.  Kohlrabi schälen; zuerst in Scheiben, dann in Streifen und schließlich in Stifte schneiden.
3.  Zwiebel schälen und fein würfeln, Schinkenwurst in ca. 1 Zentimeter große Würfel schneiden.

4.  Butter in einem Topf zerlassen, Zwiebel- und Schinkenwurstwürfel darin andünsten, dann aus dem Topf nehmen und warm stellen.
5.  Kartoffeln und Kohlrabi in den Topf geben.
6.  Mit der Brühe auffüllen, sodass das Gemüse knapp bedeckt ist.
7.  Alles einmal aufkochen lassen und bei geringer Hitze 20 Minuten garen.
8.  1 bis 2 Kellen Kartoffel- und Kohlrabistücke aus dem Topf nehmen und beiseitestellen.
9.  Das übrige Gemüse in der Brühe pürieren.
10. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
11. Die restlichen Kartoffel- und Kohlrabistücke wieder in die Suppe geben und vorsichtig unterrühren.
12. Die Suppe auf Tellern anrichten, dabei jeweils einen Löffel Zwiebel-Schinken-Würfel in die Mitte geben, mit etwas Petersilie bestreuen.
 
Pro Portion: 15 g Eiweiß, 31 g Kohlenhydrate, 23 g Fett, 390 Kilokalorien
Kartoffel-Grünkohl-Topf
Beste Sorte: vorwiegend festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1,5 l Wasser | 1 TL Salz | 800 g küchenfertiger Grünkohl, frisch oder TK | 1 Zwiebel | 4 geräucherte Kohlwürste (ca. 500 g) | 750 g Kartoffeln | 30 g Griebenschmalz | Salz | Pfeffer | 400 ml klare Brühe
 
Zubereitung:
1.  Das Wasser mit dem Salz zum Kochen bringen.
2.  Den Grünkohl portionsweise hineingeben, einmal kurz aufkochen lassen.
3.  Mit einer Schaumkelle wieder aus dem Wasser nehmen und in einem Sieb abtropfen lassen.
4.  Die Zwiebel schälen und fein würfeln, die Kohlwurst in Scheiben schneiden.
5.  Die Kartoffeln waschen, schälen, in grobe Würfel schneiden und noch einmal mit kaltem Wasser abspülen.
6.  Das Griebenschmalz in einem Topf zerlassen.
7.  Kohlwurstscheiben und Zwiebelwürfel darin andünsten.
8.  Den Grünkohl zufügen, 1 bis 2 Minuten mit andünsten und mit Salz und Pfeffer würzen.
9.  Die Kartoffeln zufügen und alles gut vermengen.
10. Die Brühe zugießen, alles einmal aufkochen und bei geringer Hitze 20 bis 25 Minuten garen.
11. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.
 
Pro Portion: 37 g Eiweiß, 31 g Kohlenhydrate, 49 g Fett, 720 Kilokalorien
Süßkartoffelsuppe mit Möhren und Porree
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
ca. 800 g Süßkartoffeln | 1 Zwiebel | 2 kl. Stangen Porree | 5 mittelgr. Möhren | 20 g Butter | 1–1½ l Wasser | ½ TL Salz | 1 TL Gemüsebrühepulver | 150 g Frischkäse | ½ TL italienische Kräutermischung | 1 EL Sonnenblumenöl | 1–2 EL Milch
 
Zubereitung:
1.  Die Süßkartoffeln waschen, schälen, würfeln und noch einmal mit kaltem Wasser abbrausen.
2.  Die Zwiebel schälen und würfeln.
3.  1 Stange Porree waschen, putzen und in Ringe schneiden.
4.  2 Möhren putzen, schälen und in grobe Stücke schneiden.
5.  Die Butter in einem Suppentopf zerlassen.
6.  Zwiebelwürfel und Porreeringe darin andünsten.
7.  Die Kartoffeln zufügen und kurz mit anschmoren lassen.
8.  Wasser zugießen, sodass alles gut bedeckt ist.
9.  Salz und Gemüsebrühepulver zufügen und alles zum Kochen bringen.
10. Bei geringer Hitze 20 Minuten garen lassen.
11. Den Topf von der Herdplatte nehmen und die Suppe mit einem Pürierstab fein pürieren.
12. 100 Gramm Frischkäse unterrühren, mit Salz und Kräutern abschmecken.
13. Den Topf verschließen und beiseitestellen.
14. Die zweite Stange Porree putzen, längs halbieren und in halbe Ringe schneiden.
15. Die restlichen Möhren putzen, schälen und in Stifte schneiden.
16. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, das Gemüse ca. 5 Minuten schmoren, dabei mehrmals wenden, damit es nicht anbrennt.
17. Das Gemüse aus der Pfanne nehmen und mit Kräutern würzen.
18. Den restlichen Frischkäse in einer kleinen Schüssel mit der Milch glatt rühren.
19. Jeweils eine Kelle Suppe auf die vier Teller füllen.
20. Mittig je 1 Esslöffel Gemüse und einen Klecks Frischkäse auf die Suppe geben.
21. Sofort servieren.
 
Pro Portion: 9 g Eiweiß, 47 g Kohlenhydrate, 20 g Fett, 410 Kilokalorien
 

Süßkartoffelsuppe mit Möhren und Porree
Kartoffel-Gemüse-Topf mit Huhn
Beste Sorte: vorwiegend festkochend oder mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
300 g Hühnerbrustfilet | 1 l Wasser | 1 TL Hühnerbrühepulver | ½ TL Salz | 800 g Kartoffeln | 1 Zwiebel | 30 g Butter | 750 g Suppengemüse (Erbsen, Möhren, Bohnen, Rosenkohl) | Salz | Pfeffer | 1–2 Stängel Petersilie
 
Zubereitung:
1.  Das Fleisch einmal unter kaltem Wasser abspülen.
2.  Das Wasser mit dem Brühepulver und dem Salz zum Kochen bringen.
3.  Die Hühnerbrust hineinlegen und 20 Minuten bei geringer Hitze garen lassen.
4.  In der Zwischenzeit die Kartoffeln waschen, schälen, würfeln und in kaltem Wasser stehen lassen.
5.  Die Zwiebel schälen und würfeln.
6.  Das Fleisch aus dem Topf nehmen und etwas abkühlen lassen.
7.  Die Brühe beiseitestellen.
8.  Die Butter in einem Suppentopf zerlassen.
9.  Die Zwiebelwürfel hineingeben und kurz anschmoren.
10. Das Suppengemüse zufügen und ebenfalls kurz anschmoren.
11. Die Brühe zugießen.
12. Die Kartoffeln auf einem Sieb kurz abtropfen lassen und mit in den Topf geben.
13. Alles zum Kochen bringen und 20 Minuten bei geringer Hitze garen.
14. Das Fleisch in mundgerechte Stücke schneiden und nach 15 Minuten mit in den Topf geben.
15. Den Eintopf mit Salz, Pfeffer und etwas Instantbrühe abschmecken.
16. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, fein zerschneiden und kurz vor dem Servieren mit in den Topf geben.
 
Pro Portion: 27 g Eiweiß, 35 g Kohlenhydrate, 8 g Fett, 320 Kilokalorien
 

Kartoffel-Gemüse-Topf mit Huhn
Kartoffel-Linsen-Suppe mit Bratwurstbällchen

Beste Sorte: mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
750 g Kartoffeln | 1 gr. Bund Suppengemüse | 4 frische Bratwürste | 20 g Butter | ca. 850 g Linsen mit Suppengrün aus der Dose | ca. 1 l Gemüsebrühe | Salz | Pfeffer
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln waschen, schälen, würfeln, nochmals abspülen und in kaltem Wasser stehen lassen.
2.  Das Suppengemüse vorbereiten: Möhren, Porree, Sellerie und Blumenkohl waschen, schälen und würfeln. Petersilie abspülen und auf einem Küchenkrepp abtropfen lassen.
3.  Die Bratwurstmasse aus dem Darm drücken und kleine Bällchen daraus formen.
4.  Die Butter in einem Suppentopf zerlassen und die Bratwurstbällchen darin von allen Seiten anbraten.
5.  Die Bällchen aus dem Fett nehmen und warm stellen.
6.  Suppengemüse ins Fett geben und kurz andünsten.
7.  Die Kartoffeln abschütten und mit den Linsen (mit Flüssigkeit) in den Suppentopf geben.
8.  Die Gemüsebrühe zugießen, alles einmal aufkochen und bei geringer Hitze ca. 20 Minuten garen.
9.  Die Bällchen wieder mit in die Suppe geben.
10. Alles noch einmal erhitzen, dabei nur vorsichtig durchrühren.
11. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.
 
Pro Portion: 30 g Eiweiß, 53 g Kohlenhydrate, 31 g Fett, 620 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Dazu schmeckt frisches Baguettebrot.
 
Kartoffel-Sauerkraut-Eintopf
Beste Sorte: vorwiegend festkochend oder mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
600 g Kartoffeln | 2 mittelgr. Möhren | 1 Zwiebel | 20 g Butter | 125 g magere Schinkenwürfel | 400 g mildes Sauerkraut | 700 ml klare Brühe | 100 g Sahne | 4 Wiener Würstchen | Salz | Pfeffer | etwas Petersilie
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln waschen, schälen, würfeln und in kaltem Wasser stehen lassen.
2.  Möhren schälen und in feine Stifte schneiden.
3.  Zwiebel schälen und würfeln.
4.  Butter in einem Suppentopf zerlassen.
5.  Schinken- und Zwiebelwürfel darin anschmoren.
6.  Kartoffeln abgießen, mit den Möhren in den Suppentopf geben und 2 bis 3 Minuten mit andünsten.
7.  Das Sauerkraut evtl. etwas kleiner schneiden und zufügen.
8.  Brühe und Sahne zugießen.
9.  Alles verrühren und zum Kochen bringen.
10. Bei geringer Hitze 20 Minuten garen.
11. Die Wiener Würstchen in Scheiben schneiden und mit in den Eintopf geben.
12. Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken.
13. Mit Petersilie bestreuen und servieren.
 
Pro Portion: 30 g Eiweiß, 24 g Kohlenhydrate, 34 g Fett, 530 Kilokalorien
 

Kartoffel-Sauerkraut-Eintopf



Hauptgerichte
 

Kartoffelpfannkuchen mit Spinat
Beste Sorte: mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
500 g Blattspinat (küchenfertig oder TK) | 400 g gekochte, noch heiße Kartoffeln | 1 Zwiebel | 20 g Butter | 50 g magere Schinkelwürfel | Salz | Pfeffer | Majoran | 100 ml Gemüsebrühe | 2 EL Sahne | 2 Eier | 250 g Mehl | ger. Muskatnuss | 100 ml Milch | 50 ml Mineralwasser | Bratöl
 
Zubereitung:
1.  Den Spinat ggf. auftauen lassen.
2.  Die noch heißen Kartoffeln durch die Kartoffelpresse drücken und in eine Rührschüssel geben.
3.  Etwas abkühlen lassen.
4.  In der Zwischenzeit die Zwiebel schälen und fein würfeln.
5.  Die Butter in einem Topf zerlassen, die Zwiebel- und Schinkenwürfel darin anschmoren.
6.  Den Spinat zufügen und mit Salz, Pfeffer und Majoran würzen.
7.  Die Gemüsebrühe und die Sahne zugießen, ca. 5 Minuten köcheln lassen und warm stellen.
8.  Eier und Mehl zu den Kartoffeln geben.
9.  Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen.
10. Milch und Mineralwasser zugießen und alles verrühren.
11. Jeweils ca. 2 Esslöffel Öl in der Pfanne erhitzen und vier Pfannkuchen nacheinander darin von beiden Seiten goldbraun braten.
12. Die Pfannkuchen auf Tellern anrichten.
13. Je eine Hälfte mit Spinat bedecken, zuklappen und servieren.
 
Pro Portion: 18 g Eiweiß, 62 g Kohlenhydrate, 32 g Fett, 610 Kilokalorien
 

Kartoffelpfannkuchen mit Spinat
Bauernpfanne

Beste Sorte: festkochend oder vorwiegend festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
800 g gekochte, abgekühlte Kartoffeln | 200 g Champignons | 3 Zwiebeln | 10 g Butter | 125 g magere Schinkenwürfel | Salz | Pfeffer | 4 Eier | 2 EL Milch | ½ TL fein gehackte Gartenkräuter | frischer Schnittlauch nach Geschmack
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln in Scheiben schneiden.
2.  Die Champignons waschen, putzen und in Scheiben schneiden.
3.  Die Zwiebeln schälen und würfeln.
4.  Die Butter in einer Pfanne zerlassen.
5.  Schinken- und Zwiebelwürfel zufügen und anschmoren.
6.  Champignons zufügen, mit anschmoren und mit Salz und Pfeffer würzen.
7.  Kartoffeln zufügen und von allen Seiten anbraten.
8.  Die Eier in eine Schüssel geben und mit Milch, Salz, Pfeffer und Gartenkräutern verrühren.
9.  Die Eiermilch in die Pfanne gießen.
10. Die Eier stocken lassen, dabei die Mischung ein- bis zweimal vorsichtig wenden.
11. Schnittlauch waschen, in Röllchen schneiden und über die Pfanne streuen.
 
Pro Portion: 19 g Eiweiß, 32 g Kohlenhydrate, 10 g Fett, 300 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Dazu schmeckt am besten ein grüner Salat.
 
Kartoffel-Leberkäse-Pfanne
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1 gr. Zwiebel | 200 g Porree | 800 g gekochte, abgekühlte Kartoffeln (evtl. vom Vortag) | 450 g Leberkäse | 30 g Butterschmalz
 
Zubereitung:
1.  Zwiebel schälen und würfeln.
2.  Porree waschen, putzen, längs halbieren und in halbe Ringe schneiden.
3.  Kartoffeln in Scheiben schneiden.
4.  Leberkäse in mundgerechte Würfel schneiden.

5.  Butterschmalz in einer tiefen Pfanne zerlassen, Zwiebel und Porree darin anschmoren.
6.  Leberkäse zum Gemüse geben und 8 bis 10 Minuten von allen Seiten braten.
7.  Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.
8.  Kartoffeln in das Bratfett geben und goldbraun braten, zwischendurch vorsichtig wenden.
9.  Gemüse und Leberkäse zu den Kartoffeln geben, alles vermengen und servieren.
 
Pro Portion: 25 g Eiweiß, 32 g Kohlenhydrate, 33 g Fett, 520 Kilokalorien
Kartoffel-Fisch-Topf
Beste Sorte: festkochend oder vorwiegend festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
600 g kl. Kartoffeln | 1 TL Salz | 1 TL Gemüsebrühepulver | 600 g Viktoria- oder Rotbarschfilet | 2 TL Zitronensaft | Kräutersalz | 1 kl. Zwiebel | 1 Stange Porree | 300 g Möhren | 200 g Sellerie | 300 g Blumenkohl | 3 EL Bratöl | 2 EL Mehl | 300 ml Gemüsebrühe
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, schälen, je nach Größe halbieren oder vierteln, noch einmal mit kaltem Wasser abspülen und mit dem Salz und dem Gemüsebrühepulver zum Kochen bringen.
2.  Bei geringer Hitze 20 Minuten garen, abgießen und beiseitestellen.
3.  Das Fischfilet säubern, mit Zitronensaft beträufeln und mit Kräutersalz würzen.
4.  Die Zwiebel schälen und fein würfeln.
5.  Den Porree putzen, längs halbieren und in halbe Ringe schneiden.
6.  Möhren und Sellerie waschen, schälen und in Würfel schneiden.
7.  Blumenkohl in kleine Röschen teilen, abspülen und abtropfen lassen.
8.  Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwürfel goldbraun andünsten.
9.  Porree, Möhren und Sellerie zufügen und 2 bis 3 Minuten dünsten.
10. Blumenkohl zufügen.
11. Das Gemüse mit Mehl bestäuben und die Brühe zugießen.
12. Alles einmal aufkochen lassen, dabei umrühren.
13. Den Fisch in mundgerechte Würfel schneiden, mit in die Brühe legen und ca. 10 Minuten bei geringer Hitze gar ziehen lassen.
14. Die Kartoffeln mit in den Topf geben und alles noch einmal richtig heiß werden lassen. Dabei nur ganz vorsichtig vermischen, damit die Fischstücke nicht zerfallen.
15. Mit Kräutersalz abschmecken.
 
Pro Portion: 35 g Eiweiß, 30 g Kohlenhydrate, 15 g Fett, 400 Kilokalorien
Kartoffel-Kürbis-Topf mit Hackbällchen
Beste Sorte: festkochend oder vorwiegend festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
700 g Kartoffeln | 1 Hokkaidokürbis (ca. 1 kg) | 1 Zwiebel | 20 g Griebenschmalz | Salz | Pfeffer | 700 ml heiße Gemüsebrühe | 1 TL Gartenkräuter
 
Für die Hackbällchen:
500 g gemischtes Hackfleisch | 1 Zwiebel | 2 EL Paniermehl | 1 Ei | Salz | Pfeffer | Paprikapulver, edelsüß | 20 g Bratfett
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, schälen und in grobe Würfel schneiden.
2.  Den Kürbis putzen, Deckel abschneiden, vierteln, entkernen und ebenfalls in Würfel schneiden.
3.  Kartoffel- und Kürbiswürfel einmal mit kaltem Wasser abspülen und auf einem Sieb gut abtropfen lassen.
4.  Die Zwiebel schälen und fein würfeln.
5.  Das Griebenschmalz in einem Topf zerlassen.
6.  Die Zwiebel zufügen und anschmoren.
7.  Kartoffeln und Kürbis zugeben und 1 bis 2 Minuten mit andünsten, dabei mehrfach wenden.
8.  Mit Salz und Pfeffer würzen.
9.  Die Gemüsebrühe zugießen (Kartoffeln und Kürbis müssen mit Brühe knapp bedeckt sein).
10. Alles einmal aufkochen und bei geringer Hitze 20 Minuten garen.
11. In der Zwischenzeit das Hackfleisch in eine Schüssel geben.
12. Die Zwiebel schälen und fein würfeln.
13. Zwiebelwürfel, Paniermehl, Ei, Salz, Pfeffer und Paprikapulver zum Hackfleisch geben und alles zu einem Fleischteig verkneten.
14. Aus dem Fleischteig ca. 30 kleine Bällchen formen.
15. Das Bratfett in einer Pfanne zerlassen und die Bällchen von allen Seiten gut anbraten.
16. Bei geringer Hitze 5 bis 7 Minuten gar braten.
17. Die Bällchen aus der Pfanne nehmen und warm stellen.
18. Den Kartoffel-Kürbis-Topf mit einem Kartoffelstampfer grob zerstampfen.
19. Gartenkräuter zufügen und unterrühren.
20. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
21. Die Hackbällchen mit in den Topf geben und vorsichtig untermengen.
 
Pro Portion: 31 g Eiweiß, 34 g Kohlenhydrate, 37 g Fett, 600 Kilokalorien
 

Kartoffel-Kürbis-Topf mit Hackbällchen
Sprossengemüse auf Kartoffelpüree
Beste Sorte: mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1,4 kg Kartoffeln | 1 Zwiebel | 200 g Möhren | 200 g Zucchini | 2 EL Öl | 200 g Mungobohnensprossen | 150 ml Gemüsebrühe | Kräutersalz | Pfeffer | 1 EL Soßenbinder, hell | 20 g Butter | 150 ml warme Milch | Fett für die Form | 200 g Hirtenkäse
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln waschen, schälen, in grobe Würfel schneiden und im Salzwasser 20 Minuten garen.
2.  In der Zwischenzeit die Zwiebel schälen und fein würfeln.
3.  Möhren putzen, schälen, halbieren und in Scheiben schneiden.
4.  Zucchini schälen, vierteln, evtl. etwas entkernen und in Stücke schneiden.
5.  Öl in einer Pfanne erhitzen.
6.  Zwiebelwürfel und Möhrenscheiben darin andünsten.
7.  Zucchinischeiben und Bohnensprossen zufügen und mit andünsten.
8.  Brühe zugießen und das Gemüse ca. 5 Minuten köcheln lassen.
9.  Mit Kräutersalz und Pfeffer abschmecken.
10. Soßenbinder einrühren, noch einmal aufkochen lassen und beiseitestellen.
11. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.
12. Die Kartoffeln abgießen und mit dem Kartoffelstampfer zerdrücken.
13. Butter und Milch zufügen und unterrühren.
14. Eine Auflaufform einfetten.
15. Das Püree in die Form füllen, am Rand 2 bis 3 Zentimeter hochziehen.
16. Den Hirtenkäse in Würfel schneiden und unter das Gemüse geben.
17. Die Gemüse-Käse-Mischung auf dem Püree verteilen.
18. Im Backofen 15 bis 20 Minuten überbacken.
 
Pro Portion: 19 g Eiweiß, 50 g Kohlenhydrate, 21 g Fett, 470 Kilokalorien
Hackfleischtopf mit Püreehaube
Beste Sorte: mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1,2 kg Kartoffeln | 1 gr. Bund Lauchzwiebeln | 700 g Champignons | 50 g Butter | Kräutersalz | 600 g gemischtes Hackfleisch | 1 EL Tomatenmark | 150 ml klare Brühe | Salz | Pfeffer | Paprikapulver, edelsüß | 150 ml warme Milch | 200 g ger. Käse
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln schälen, waschen, in grobe Stücke schneiden und in Salzwasser 20 Minuten garen.
2.  In der Zwischenzeit die Lauchzwiebeln putzen und in Ringe schneiden.
3.  Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden.
4.  20 Gramm Butter in einer tiefen Pfanne erhitzen.
5.  Die Hälfte der Lauchzwiebeln mit den Champignons anschmoren und ca. 5 Minuten garen.
6.  Mit Kräutersalz würzen.
7.  Aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.
8.  10 Gramm Butter in die Pfanne geben und das Hackfleisch mit den restlichen Lauchzwiebeln krümelig anbraten.
9.  Tomatenmark und Brühe zufügen und unterrühren.
10. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen.
11. Das Champignongemüse zufügen und alles vermengen.
12. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.
13. Die Hackfleischmischung in eine gefettete Auflaufform geben.
14. Die Kartoffeln abgießen, etwas ausdampfen lassen.
15. 20 Gramm Butter und Milch zufügen und alles zu Püree stampfen.
16. Das Püree über das Hackfleisch geben und glatt streichen.
17. Mit dem Käse bestreuen.
18. Im Backofen 20 bis 25 Minuten überbacken.
 
Pro Portion: 52 g Eiweiß, 45 g Kohlenhydrate, 54 g Fett, 880 Kilokalorien
Schupfnudelpfanne
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
500 g Möhren | 3 Stangen Porree | 1 Zwiebel | 20 g Butter | 500 g Schupfnudeln | Salz | Pfeffer | 150 ml Gemüsebrühe | 1 EL Schmand | ca. 75 g Camembert
 
Zubereitung:
1.  Möhren waschen, schälen und in Scheiben schneiden.
2.  Porree putzen, längs halbieren und in halbe Ringe schneiden.
3.  Zwiebel schälen und fein würfeln.
4.  Butter in der Pfanne zerlassen.
5.  Schupfnudeln ca. 5 Minuten anbraten, dabei mehrmals wenden, dann aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.
6.  Möhren und Porree in die Pfanne geben und anschmoren.
7.  Das Gemüse mit Salz und Pfeffer würzen.
8.  Brühe zufügen, alles verrühren und 2 bis 3 Minuten köcheln lassen.
9.  Den Schmand unterrühren.
10. Die Schupfnudeln wieder in die Pfanne geben und unter das Gemüse mischen.
11. Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.
12. Den Camembert in dünne Scheiben schneiden und über der Schupfnudel-Gemüse-Mischung verteilen.
13. Die Pfanne mit einem Deckel verschließen und das Gericht 2 bis 3 Minuten durchziehen lassen, bis der Käse geschmolzen ist.
 
Pro Portion: 14 g Eiweiß, 36 g Kohlenhydrate, 13 g Fett, 320 Kilokalorien
 

Schupfnudelpfanne
Kartoffel-Porree-Pfannkuchen mit Kräuterquark
Beste Sorte: festkochend oder vorwiegend festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten für die Pfannkuchen:
1,5 kg Kartoffeln | 1 Gemüsezwiebel | 300 g Porree | 2 Eier | 1 TL Salz | 3 geh. EL Mehl | 1 geh. EL Kartoffelmehl | 1 TL 8-Kräuter-Mischung | 4 EL Bratöl
 
Für den Kräuterquark:
200 g Magerquark | 1 Knoblauchzehe | 1 EL Öl | 1 EL Milch | 1–2 TL 8-Kräuter-Mischung | Salz | Pfeffer
 
Zubereitung:
1.  Für die Pfannkuchen die Kartoffeln waschen, schälen, grob würfeln und in kaltem Wasser stehen lassen.
2.  Die Gemüsezwiebel schälen und ebenfalls grob würfeln.
3.  Den Porree putzen, die Stangen längs halbieren und in feine halbe Ringe schneiden.
4.  Die Kartoffeln abschütten und abtropfen lassen.
5.  Kartoffeln und Zwiebel reiben und in eine Schüssel geben.
6.  Eier, Salz, Mehl und Kartoffelmehl zufügen und alles verrühren.
7.  1 Esslöffel Porreeringe beiseitestellen.
8.  Den restlichen Porree mit den Kräutern unter den Kartoffelteig rühren.
9.  Das Öl in der Pfanne erhitzen und den Teig in 4 Portionen abbacken.
10. Dabei mithilfe eines großen flachen Tellers einmal wenden.
11. In der Zwischenzeit für den Kräuterquark den Quark in eine Schüssel geben.
12. Den Knoblauch abziehen und sehr fein würfeln.
13. Knoblauch und übrige Porreeringe mit dem Öl und der Milch zum Quark geben und unterrühren.
14. Die Kräuter unterrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
15. Den Quark zu den Pfannkuchen servieren.
 
Pro Portion: 20 g Eiweiß, 66 g Kohlenhydrate, 16 g Fett, 500 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Den Teig kann man auch gut als kleine Kartoffelküchlein ausbacken.
 
 
 

Kartoffel-Porree-Pfannkuchen mit Kräuterquark
Gnocchi in Lachs-Kräuter-Soße
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
600 g Lachsfilets | Kräutersalz | etwas Zitronensaft | 1 Bund Lauchzwiebeln | 1–2 EL Mehl | 2 EL Bratöl | 400 ml Fisch- oder Gemüsebrühe | 100 g Sahne | 1 EL Schmand | 500 g küchenfertige Gnocchi | ca. 1 EL Soßenbinder, hell | etwas frischer Schnittlauch 
Zubereitung:
1.  Lachsfilets mit einem Küchenkrepp abtupfen.
2.  Von beiden Seiten mit Kräutersalz würzen und mit Zitronensaft beträufeln.
3.  Lauchzwiebeln putzen und in Ringe schneiden.
4.  Lachs in mundgerechte Stücke schneiden.
5.  Mehl auf einen Teller geben und die Lachsstücke darin wenden.
6.  Öl in einer tiefen Pfanne erhitzen und die Lachsstücke darin von allen Seiten anbraten.
7.  Lachs aus der Pfanne nehmen und warm stellen.
8.  Lauchzwiebelringe in die Pfanne geben und anschmoren.
9.  Brühe zugießen.
10. Sahne und Schmand unterrühren.
11. Die Gnocchi mit in die Soße geben, einmal aufkochen und 2 bis 3 Minuten durchziehen lassen.
12. Den Soßenbinder zugeben und unterrühren.
13. Die Lachswürfel mit in die Pfanne geben und vorsichtig untermischen, damit die sie nicht zerfallen.
14. Die Lachswürfel ca. 5 Minuten in der Soße gar ziehen lassen.
15. Mit Schnittlauch bestreuen und servieren.
 
Pro Portion: 35 g Eiweiß, 52 g Kohlenhydrate, 28 g Fett, 610 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Dazu schmeckt besonders gut ein grüner Salat.
 
Kartoffel-Kohlrabi-Auflauf
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1,2 kg Kartoffeln | 3 mittelgr. Kohlrabi | 400 ml Gemüsebrühe | 1 Zwiebel | 200 g gekochter Schinken | 20 g Butter | 200 g Schmelzkäse | 2 EL Mehl | Salz | Pfeffer | Fett für die Form | 100 g ger. Gouda
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln gründlich waschen und in Salzwasser 20 Minuten garen.
2.  Kohlrabi schälen, putzen, vierteln und in Scheiben schneiden.
3.  Gemüsebrühe zum Kochen bringen und die Kohlrabischeiben darin bei geringer Hitze 10 Minuten garen.
4.  Kohlrabischeiben auf ein Sieb gießen, die Brühe dabei auffangen und beiseitestellen.
5.  Die Kartoffeln noch heiß abpellen und in Scheiben schneiden.
6.  Zwiebel schälen und fein würfeln.
7.  Gekochten Schinken zuerst in Streifen, dann in Würfel schneiden.
8.  Butter in einer Pfanne zerlassen, Zwiebelwürfel 2 bis 3 Minuten andünsten.
9.  Schinken zufügen und kurz anbraten.
10. Den Schmelzkäse mit etwas heißer Brühe verrühren.
11. Die Zwiebel-Schinken-Mischung mit dem Mehl bestäuben.
12. Den zerlassenen Käse und weitere 150 Milliliter der Brühe zugeben und zur Soße rühren.
13. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
14. Eine Auflaufform einfetten.
15. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.
16. Kartoffeln und Kohlrabi in die Auflaufform geben.
17. Die Schinken-Käse-Soße darübergießen und alles vorsichtig vermischen.
18. Mit dem geriebenen Käse bestreuen.
19. Im Backofen 20 Minuten überbacken.
 
Pro Portion: 35 g Eiweiß, 48 g Kohlenhydrate, 28 g Fett, 590 Kilokalorien
Kartoffel-Hackfleisch-Lasagne
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
800 g Kartoffeln | 2 EL Bratöl | 500 g gemischtes Hackfleisch | 370 g gestückelte Tomaten | Salz | Pfeffer | Majoran
 
Für die Béchamelsoße:
30 g Butter | 30 g Mehl | 375 ml Milch | 125 g Schmelzkäse | Fett für die Auflaufform | 200 g ger. Gouda
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln gründlich waschen und in Salzwasser 18 bis 20 Minuten garen.
2.  Kartoffeln abschütten, etwas abkühlen lassen und pellen.
3.  Bratöl in einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch darin krümelig anbraten.
4.  Tomatenstücke zum Hackfleisch geben und alles mit Salz, Pfeffer und Majoran abschmecken.
5.  Für die Béchamelsoße die Butter in einem kleinen Topf zerlassen.
6.  Das Mehl einrühren, nach und nach die Milch zugießen und immer wieder glatt rühren.
7.  Zum Schluss den Schmelzkäse zufügen und unter ständigem Rühren schmelzen.
8.  Eine Auflaufform einfetten.
9.  Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
10. Die Pellkartoffeln in Scheiben schneiden und die Auflaufform mit der Hälfte der Kartoffeln auslegen.
11. Das Hackfleisch darüber verteilen und mit der Béchamelsoße begießen.
12. Die Hälfte des geriebenen Käses überstreuen.
13. Die restlichen Kartoffeln darüber verteilen.
14. Mit dem restlichen Käse bestreuen.
15. Im Backofen 30 bis 35 Minuten backen.
 
Pro Portion: 50 g Eiweiß, 36 g Kohlenhydrate, 59 g Fett, 880 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Dazu schmecken ein grüner Salat oder ein Chinakohlsalat besonders gut.
 
 
 

Kartoffel-Hackfleisch-Lasagne
Folienkartoffeln mit Heringsdip
Beste Sorte: mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
4 gr. Kartoffeln | 2–3 EL Rapsöl | Salz | Pfeffer
 
Für den Heringsdip:
4 Heringsfilets in Sahnesoße à 100 g | 1 kl. Zwiebel | 1 kl. Apfel | 2 kl. Gewürzgurken | 2 gekochte Eier | ½ Banane
 
Zubereitung:
1.  Den Backofen auf 220 Grad vorheizen.
2.  Die Kartoffeln gründlich waschen, evtl. bürsten.
3.  Rundherum mehrmals mit einer Gabel einstechen und mit dem Öl einpinseln.
4.  Jede Kartoffel einmal längs einschneiden (nicht durchschneiden) und im Bereich des Schnitts mit Salz und Pfeffer würzen.
5.  Die Kartoffeln einzeln in Alufolie einwickeln, auf den Backofenrost legen und auf mittlerer Schiene 50 bis 60 Minuten garen.
6.  In der Zwischenzeit die Heringe aus der Sahnesoße nehmen, in mundgerechte Stücke schneiden und wieder in die Soße geben.
7.  Die Zwiebel schälen und sehr fein würfeln.
8.  Den Apfel achteln, schälen, entkernen und in Scheiben schneiden.
9.  Die Gewürzgurken würfeln.
10. Die Eier pellen und ebenfalls würfeln.
11. Alle Zutaten zu den Heringsstücken in die Soße geben und gut vermengen.
12. Die Banane mit einer Gabel fein zerdrücken.
13. Das Bananenmus unter den Heringsdip rühren.
14. Die Kartoffeln aus dem Ofen nehmen, vorsichtig aus der Folie nehmen und zum Heringsdip servieren.
 
Pro Portion: 16 g Eiweiß, 42 g Kohlenhydrate, 43 g Fett, 650 Kilokalorien
 

Folienkartoffeln mit Heringsdip
Paprika mit Kartoffelfüllung
Beste Sorte: festkochend oder vorwiegend festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
4 gr. rote Paprika | 4 Lauchzwiebeln | 1–2 Knoblauchzehen | 1 kg Kartoffeln | 2 Möhren | Salz | Pfeffer | 1 geh. EL fein gehackte Petersilie | 4 EL Rapsöl | 120 ml Gemüsebrühe
 
Für die Soße:
2–3 Tomaten | 1 kl. Zwiebel | 1 Knoblauchzehe | 1 TL Butter | 1 EL Mehl | 150 ml heiße Gemüsebrühe | Salz | Pfeffer | 1 EL fein gehackte Petersilie | evtl. 1 EL Soßenbinder
 
Zubereitung:
1.  Paprika abspülen und abtrocknen.
2.  Von jeder Paprika einen Deckel abschneiden und beiseitelegen.
3.  Paprika von innen säubern und den Boden jeweils mit einem kleinen Schnitt einschneiden.
4.  Lauchzwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden.
5.  Knoblauchzehen schälen und fein würfeln.
6.  Kartoffeln und Möhren waschen, schälen, grob reiben und in eine Schüssel geben.
7.  Lauchzwiebeln und Knoblauch mit in die Schüssel geben.
8.  Mit Salz und Pfeffer würzen.
9.  Petersilie unterheben.
10. 3 Esslöffel Rapsöl in einer tiefen Pfanne erhitzen.
11. Die Kartoffel-Möhren-Mischung hineingeben.
12. Die Brühe zugießen, alles einmal aufkochen und unter ständigem Rühren bei geringer Hitze 10 Minuten vorgaren.
13. Evtl. noch einmal mit Salz und Pfeffer abschmecken.
14. Eine Auflaufform mit etwas Öl einfetten.
15. Den Backofen auf 180 bis 200 Grad vorheizen.
16. Die Kartoffelmasse in die vorbereiteten Paprikaschoten füllen.
17. Die Oberseite der Füllung mit dem restlichen Öl bestreichen.
18. Die Paprika im Backofen 25 bis 30 Minuten garen.
19. In der Zwischenzeit für die Soße die Paprikadeckel fein würfeln.
20. Die Tomaten mit heißem Wasser überbrühen, abziehen und grob würfeln.
21. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und fein würfeln.
22. Die Butter in einem kleinen Topf zerlassen.
23. Zwiebel und Knoblauch darin andünsten.
24. Tomaten und Paprika zufügen, kurz dünsten und mit Mehl bestreuen.
25. Brühe zugießen, alles verrühren und etwas einkochen lassen.
26. Die Soße mit Salz und Pfeffer abschmecken.
27. Petersilie unterrühren.
28. Mit etwas Soßenbinder zur gewünschten Konsistenz binden.
29. Die Soße zu den gefüllten Paprikaschoten servieren.
 
Pro Portion: 9 g Eiweiß, 46 g Kohlenhydrate, 14 g Fett, 350 Kilokalorien
 

Paprika mit Kartoffelfüllung
Kartoffel-Porree-Auflauf
Beste Sorte: festkochend oder vorwiegend festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1,2 kg Kartoffeln | 1 Zwiebel | 3 Stangen Porree (ca. 600 g) | 20 g Butter | 400 g gemischtes Hackfleisch | Salz | Pfeffer | 200 ml Gemüsebrühe | 100 g Sahne | 1 EL Soßenbinder | etwas Fett für die Auflaufform | 150 g ger. Emmentaler
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln waschen, schälen, in Salzwasser 20 Minuten garen und etwas abkühlen lassen.
2.  In der Zwischenzeit die Zwiebel schälen und würfeln.
3.  Den Porree säubern, die Stangen längs halbieren und in halbe Ringe schneiden.
4.  Die Butter in einer tiefen Pfanne erhitzen.
5.  Das Hackfleisch mit der Zwiebel krümelig anbraten.
6.  Den Porree zufügen und mit andünsten.
7.  Mit Salz und Pfeffer würzen.
8.  Brühe und Sahne zugießen.
9.  Alles 10 Minuten bei geringer Hitze köcheln lassen.
10. Das Porreegemüse mit dem Soßenbinder etwas andicken und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
11. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
12. Eine Auflaufform fetten.
13. Die Kartoffeln in Scheiben schneiden und in die Auflaufform geben.
14. Die Porree-Hack-Mischung darauf verteilen.
15. Den Käse darüberstreuen.
16. Den Auflauf im Backofen 15 bis 20 Minuten goldbraun backen.
 
Pro Portion: 37 g Eiweiß, 42 g Kohlenhydrate, 42 g Fett, 700 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Anstelle des Porrees kann man für diesen Auflauf sehr gut Spitzkohl verwenden.
 
Bohnentopf mit Käse-Kartoffel-Kruste
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
300 g junge grüne Bohnen | etwas Bohnenkraut | 1,2 kg Kartoffeln | 1 Zwiebel | 2 Fleischtomaten | 2 EL Bratöl | 500 g Putenhackfleisch | Salz | Kräuterpfeffer mit Curry | 400 g gebackene Bohnen in Tomatensoße (aus der Dose) | 300 ml Gemüsebrühe | Fett für die Form | 150 g ger. Gouda
 
Zubereitung:
1.  Die Bohnen putzen und in Salzwasser mit etwas Bohnenkraut 15 bis 20 Minuten garen.
2.  Auf ein Sieb gießen und gut abtropfen lassen.
3.  Kartoffeln waschen, schälen, in Salzwasser 20 Minuten garen und etwas abkühlen lassen.
4.  In der Zwischenzeit die Zwiebel schälen und fein würfeln.
5.  Die Tomaten einmal mit heißem Wasser überbrühen, abziehen und in Würfel schneiden.
6.  Das Bratöl in einer tiefen Pfanne erhitzen und das Putenhackfleisch darin krümelig anbraten.
7.  Etwa zur Hälfte der Anbratzeit die Zwiebel zufügen und mitschmoren lassen.
8.  Das Hackfleisch mit Salz und Kräuterpfeffer würzen.
9.  Die gebackenen Bohnen mit Soße und die grünen Bohnen zufügen.
10. Gemüsebrühe zugießen.
11. Die Tomaten zufügen und alles einmal aufkochen lassen.
12. Den Bohnentopf noch einmal mit den Gewürzen abschmecken.
13. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.
14. Eine Auflaufform einfetten.
15. Den Bohnentopf in die Auflaufform geben.
16. Die Kartoffeln in Scheiben schneiden und schuppenförmig auflegen.
17. Mit dem Käse bestreuen.
18. Den Auflauf 20 Minuten überbacken.
 
Pro Portion: 48 g Eiweiß, 56 g Kohlenhydrate, 24 g Fett, 640 Kilokalorien
Ofenkartoffeln alla Bolognese
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1 Zwiebel | 250 g Möhren | 1 Stange Porree | 200 g Sellerie | 20 g Bratfett | 400 g Rinderhackfleisch | Salz | Pfeffer | Paprikapulver, edelsüß | 370 g pürierte Tomaten mit Kräutern | 150 ml klare Fleischbrühe | 800 g kl. Kartoffeln | Fett für die Form | 100 g ger. Bergkäse
 
Zubereitung:
1.  Die Zwiebel schälen und in Würfel schneiden.
2.  Die Möhren putzen, schälen und in Stifte schneiden.
3.  Den Porree putzen, längs halbieren und in halbe Ringe schneiden.
4.  Den Sellerie putzen, in Scheiben und dann in kleine Würfel schneiden.
5.  Das Fett in einer tiefen Pfanne zerlassen.
6.  Das Hackfleisch mit der Zwiebel darin anbraten.
7.  Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen.
8.  Die pürierten Tomaten und die Fleischbrühe zufügen.
9.  Alles vermengen, aufkochen und bei geringer Hitze ca. 10 Minuten garen.
10. In der Zwischenzeit die Kartoffeln waschen, schälen, noch einmal abspülen und auf einem Küchenkrepp etwas abtropfen lassen.
11. Eine Auflaufform einfetten.
12. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
13. Die Kartoffeln nebeneinander in die Form setzen und etwas salzen.
14. Die Hackfleisch-Gemüse-Mischung über die Kartoffeln geben.
15. Den Käse darüberstreuen.
16. Die Form in den Ofen schieben und die Kartoffeln ca. 60 Minuten garen lassen.
 
Pro Portion: 38 g Eiweiß, 41 g Kohlenhydrate, 28 g Fett, 580 Kilokalorien
 

Ofenkartoffeln alla Bolognese
Pellkartoffeln unter der Haube
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
800 g Kartoffeln | 1 Zwiebel | 1 kl. Zucchini | 1 rote Paprika | 2 mittelgr. Tomaten | 2 EL Bratöl | 400 g Rinderhackfleisch | Salz | Pfeffer | Paprikapulver, edelsüß | 250 ml Gemüsebrühe | 2 EL Sauerrahm | Fett für die Form | 150 g ger. Emmentaler | 2 EL Schnittlauchröllchen
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln gründlich waschen, evtl. bürsten und in Salzwasser ca. 20 Minuten garen.
2.  In der Zwischenzeit die Zwiebel schälen und würfeln.
3.  Zucchini waschen, streifig schälen und in Scheiben schneiden.
4.  Paprika putzen, vierteln, entkernen und in Streifen schneiden.
5.  Tomaten kurz mit heißem Wasser überbrühen, enthäuten und achteln.
6.  Bratöl in einer tiefen Pfanne erhitzen.
7.  Das Hackfleisch krümelig anbraten.
8.  Etwa zur Hälfte der Anbratzeit die Zwiebeln zufügen und mit anschmoren.
9.  Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen.
10. Zucchini und Paprika zufügen und unterrühren.
11. Brühe zugießen und alles ca. 5 Minuten bei geringer Hitze garen.
12. Den Sauerrahm unterrühren.
13. Die Hackfleisch-Gemüse-Mischung mit Salz und Pfeffer abschmecken und warm stellen.
14. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.
15. Eine Auflaufform einfetten.
16. Die Kartoffeln abgießen, etwas ausdampfen lassen, evtl. halbieren und in die Auflaufform setzen.
17. Den geriebenen Käse und zwei Drittel des Schnittlauchs unter die Hackfleisch-Gemüse-Mischung heben und auf die Kartoffeln geben.
18. Im Backofen ca. 20 Minuten garen lassen.
19. Vor dem Servieren den restlichen Schnittlauch überstreuen.
 
Pro Portion: 36 g Eiweiß, 28 g Kohlenhydrate, 34 g Fett, 310 Kilokalorien
Bratkartoffeln aus dem Backofen
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1,5 kg Kartoffeln | 1 EL Bratöl | 150 g magere Schinkenwürfel | Kräutersalz | Pfeffer | 2 Fleischtomaten | 1 gelbe Paprika | 1 grüne Paprika | Fett für das Blech | Pizzagewürzmischung | 200 g ger. Pizzakäse oder Gouda
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln schälen, waschen, gut abtropfen lassen und auf einem Gurkenhobel in feine Scheiben hobeln.
2.  Bratöl in einer großen tiefen Pfanne zerlassen.
3.  Schinkelwürfel darin kurz anbraten.
4.  Kartoffelscheiben zufügen und 5 bis 7 Minuten braten, dabei mehrmals wenden.
5.  Mit Kräutersalz und Pfeffer würzen.
6.  Tomaten putzen, halbieren und in Scheiben schneiden.
7.  Paprika putzen, entkernen und in mundgerechte Stücke schneiden.
8.  Ein Backblech einfetten.
9.  Den Backofen auf 220 Grad vorheizen.
10. Die Tomatenscheiben und die Paprika mit den Kartoffelscheiben mischen und gleichmäßig flach auf dem Backblech verteilen.
11. Mit dem Pizzagewürz gut würzen.
12. Den geriebenen Käse überstreuen und die Kartoffeln im Ofen 25 bis 30 Minuten backen.
 
Pro Portion: 28 g Eiweiß, 50 g Kohlenhydrate, 42 g Fett, 520 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Die Kartoffelscheiben evtl. portionsweise anbraten, damit die Pfanne nicht zu voll wird.
 
Kartoffelpizza
Beste Sorte: festkochend und vorwiegend festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1 kg Kartoffeln | 2 Zwiebeln | 2 EL Schmand | 2 Eier | 2 EL Mehl | Salz | Pfeffer | Kräuter der Provence | 300 g Champignons | 2 EL Bratöl | Kräutersalz | 200 g Kochschinken | 300 g passierte Tomaten mit Kräutern | 200 g ger. Gouda
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, schälen und in Stücke schneiden.
2.  Die Zwiebeln schälen und grob würfeln.
3.  Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.
4.  Kartoffeln und Zwiebeln fein reiben, evtl. vorhandene Flüssigkeit abgießen.
5.  Schmand, Eier und Mehl unter die Kartoffelmasse rühren.
6.  Mit Salz, Pfeffer und Kräutern der Provence würzen.
7.  Ein Backblech einfetten und die Kartoffelmasse darauf verteilen.
8.  Den Kartoffelteig im Backofen 30 Minuten garen.
9.  In der Zwischenzeit die Champignons putzen und in Scheiben schneiden.
10. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Champignons darin kurz anschmoren.
11. Mit Kräutersalz würzen.
12. Den Kochschinken würfeln.
13. Den vorgebackenen Kartoffelteig aus dem Backofen nehmen.
14. Die passierten Tomaten daraufstreichen.
15. Champignons und Kochschinken darüber verteilen.
16. Mit Käse bestreuen und weitere 20 Minuten im Backofen garen.
 
Pro Portion: 37 g Eiweiß, 47 g Kohlenhydrate, 30 g Fett, 610 Kilokalorien
 

Kartoffelpizza
Kartoffel-Champignon-Gratin
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1,5 kg Kartoffeln | 1 gr. Gemüsezwiebel | 500 g Champignons | 20 g Butter | 100 g Schinkenwürfel | Kräuter der Provence | Salz | Pfeffer | Fett für die Form | 300 ml Milch | 3 Eier | 150 g Gouda in Scheiben
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln waschen, schälen, noch einmal mit kaltem Wasser abspülen und in Salzwasser ca. 18 Minuten garen.
2.  Abgießen und etwas abkühlen lassen.
3.  Gemüsezwiebel putzen, vierteln und in Scheiben schneiden.
4.  Champignons putzen und ebenfalls in Scheiben schneiden (große Champignons vorher halbieren).
5.  Butter in einer Pfanne zerlassen und die Schinkenwürfel darin kurz anschmoren.
6.  Zwiebeln und Champignons zufügen und 5 bis 7 Minuten schmoren.
7.  Kräuter zufügen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
8.  Die Kartoffeln in Scheiben schneiden, mit dem Gemüse vermengen und in eine gefettete Auflaufform füllen.
9.  Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
10. Milch und Eier verquirlen und mit Salz, Pfeffer und Kräutern der Provence abschmecken.
11. Die Eiermilch über den Auflauf gießen.
12. Den Käse in Streifen schneiden und gitterförmig auf das Gratin legen.
13. Das Gratin im Backofen 20 bis 25 Minuten garen.
 
Pro Portion: 32 g Eiweiß, 52 g Kohlenhydrate, 24 g Fett, 560 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Das Gratin schmeckt sehr gut zu kurzgebratenem Fleisch.
 
Kartoffelauflauf mit Zucchini und Möhren
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
800 g Kartoffeln | 200 g gekochter Schinken | 500 g junge Zucchini | 300 g Möhren | 2 EL Bratöl | Oregano | Thymian | Rosmarin | etwas Fett für die Form | 200 g Sahne | 200 g ger. Gouda
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln waschen, schälen, noch einmal mit kaltem Wasser abspülen und in Salzwasser ca. 18 Minuten garen.
2.  Abgießen und etwas abkühlen lassen.
3.  Schinken in dünne Streifen schneiden.
4.  Zucchini waschen, vierteln, bei Bedarf entkernen und in mundgerechte Stücke schneiden.
5.  Die Möhren waschen, schälen, längs halbieren und in Scheiben schneiden.
6.  Das Fett in einer tiefen Pfanne erhitzen und den Schinken darin kurz anbraten.
7.  Zucchini und Möhren zufügen und 2 bis 3 Minuten mit andünsten.
8.  Mit Oregano, Thymian und Rosmarin würzen.
9.  Eine Auflaufform einfetten.
10. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
11. Die Kartoffeln in Scheiben schneiden, mit der Schinken-Gemüse-Mischung vermengen und in die Form füllen.
12. Die Sahne etwas anschlagen.
13. Die Hälfte des geriebenen Käses zur Sahne geben und die Käsesahne ebenfalls mit Oregano, Thymian und Rosmarin abschmecken.
14. Die Käsesahne über den Auflauf gießen.
15. Den Auflauf mit dem restlichen Käse bestreuen und im Backofen 20 bis 25 Minuten garen.
 
Pro Portion: 29 g Eiweiß, 31 g Kohlenhydrate, 37 g Fett, 580 Kilokalorien
Kartoffel-Spargel-Auflauf
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1 kg Kartoffeln | 1 kg grüner Spargel | 300 g gekochter Schinken | Fett für die Form | 250 ml Wasser | 200 g Kräuterschmelzkäse | 1 EL Soßenbinder, hell | Salz | Pfeffer
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln gründlich waschen, evtl. bürsten und in Salzwasser ca. 20 Minuten garen.
2.  Den Spargel säubern, nur etwa die untere Hälfte schälen und in ca. 3 Zentimeter lange Stücke schneiden. Die Spargelstücke in Salzwasser 5 bis 7 Minuten garen.
3.  Den Spargel auf ein Sieb gießen und beiseitestellen.
4.  Die gegarten Pellkartoffeln etwas ausdampfen lassen, pellen und in dünne Scheiben schneiden.
5.  Den Schinken in mundgerechte Würfel schneiden.
6.  Eine Auflaufform einfetten.
7.  Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.
8.  Die Kartoffeln, den Schinken und den Spargel schichtweise in die Form füllen.
9.  Das Wasser in einem kleinen Topf erhitzen und den Schmelzkäse vorsichtig darin auflösen.
10. Den Soßenbinder zufügen und einmal aufkochen lassen.
11. Evtl. mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken.
12. Die Käsesoße über den Auflauf gießen.
13. Den Auflauf im Backofen ca. 30 Minuten garen.
 
Pro Portion: 31 g Eiweiß, 39 g Kohlenhydrate, 19 g Fett, 460 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Das Gericht lässt sich auch gut mit Kartoffeln vom Vortag zubereiten.
 
 
 

Kartoffel-Spargel-Auflauf



Kartoffeln einmal anders
 

Fischfilet unter Limetten-Kräuter-Püree
Beste Sorte: mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1,3 kg Kartoffeln | 50 ml Milch | 30 g Butter | 3–4 EL Limettensaft | ¼ TL Gartenkräuter, fein gehackt | 800 g Fischfilet (Tilapia, Rotbarsch oder Seelachs) | Salz | 2–3 EL Zitronensaft | 75 g ger. Gouda | 75 g ger. Mozzarella | Gartenkräuter zum Bestreuen
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln schälen, halbieren, abspülen und in Salzwasser 20 Minuten garen.
2.  Die Milch lauwarm erwärmen.
3.  Die Kartoffeln abgießen, kurz ausdampfen lassen und noch heiß zerstampfen.
4.  Milch und Butter zufügen und kräftig unterrühren.
5.  Limettensaft und Gartenkräuter zufügen und unterrühren.
6.  Das Püree im geschlossenen Topf beiseitestellen.
7.  Eine flache Auflaufform einfetten.
8.  Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.
9.  Den Fisch mit einem Küchenkrepp gut abtupfen.
10. Von beiden Seiten salzen und mit Zitronensaft beträufeln.
11. Die Fischfilets nebeneinander in die Auflaufform legen.
12. Das Kartoffelpüree über dem Fisch verteilen und glatt streichen.
13. Die beiden Käsesorten miteinander vermengen und über das Püree geben.
14. Mit Gartenkräutern bestreuen.
15. Im Backofen 30 bis 35 Minuten garen.
 
Pro Portion: 52 g Eiweiß, 42 g Kohlenhydrate, 23 g Fett, 600 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Dazu schmeckt ein grüner Salat.
 
 
 

Fischfilet unter Limetten-Kräuter-Püree
Kartoffel-Mett-Kuchen
Beste Sorte: festkochend oder vorwiegend festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1,5 kg Kartoffeln | 500 g Mett | 250 g Sahne | Kräutersalz | Pfeffer | 1 TL Gartenkräuter | 200 g ger. Käse
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln waschen, schälen und in feine Scheiben schneiden.
2.  Auf einem Küchenkrepp abtropfen lassen.
3.  Eine flache Auflaufform oder ein Backblech einfetten.
4.  Die Hälfte der Kartoffeln in die Auflaufform/das Backblech geben.
5.  Das Mett zerpflücken und auf den Kartoffeln verteilen.
6.  Die restlichen Kartoffeln darüberschichten.
7.  Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
8.  Die Sahne mit Kräutersalz, Pfeffer und Gartenkräutern verrühren und über die Kartoffeln gießen.
9.  Den geriebenen Käse darüberstreuen.
10. Die Auflaufform/das Backblech mit Alufolie abdecken.
11. Den Kartoffel-Mett-Kuchen im Backofen 2 bis 2,5 Stunden garen lassen.
12. Die letzten 30 Minuten die Folie entfernen, damit der Käse braun werden kann.
 
Pro Portion: 43 g Eiweiß, 47 g Kohlenhydrate, 59 g Fett, 890 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Besonders dünn lassen sich die Kartoffeln mit einem Gurkenhobel schneiden.
 
Kartoffelkuchen mit Thunfisch
Beste Sorte: festkochend oder vorwiegend festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
700 g Kartoffeln | 200 g Quark | 4 EL Öl | 2 EL Milch | 1 Ei | 350 g Mehl | 1 TL Backpulver | etwas Salz | 1 gr. Gemüsezwiebel | 2 Fleischtomaten | 20 g Bratfett | 200 g passierte Tomaten | Kräutersalz | Pfeffer | Paprikapulver, edelsüß | 200 g Thunfisch naturell aus der Dose | 150 g ger. Gouda
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln waschen, evtl. bürsten, mit ausreichend Salzwasser zum Kochen bringen und 20 Minuten garen.
2.  In der Zwischenzeit für den Teig Quark, Öl, Milch und Ei verrühren.
3.  Mehl mit Backpulver und Salz zufügen und alles zu einem glatten Teig verkneten.
4.  Eine Auflaufform einfetten.
5.  Den Teig ausrollen und in die Form legen.
6.  Den Teig mit einer Gabel mehrmals einstechen.
7.  Die Zwiebel schälen und grob würfeln.
8.  Die Tomaten waschen, vierteln und in Scheiben schneiden.
9.  Die Kartoffeln abgießen, etwas ausdampfen lassen, pellen und in Scheiben schneiden.
10. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
11. Das Bratfett in einer Pfanne zerlassen und die Zwiebelwürfel darin anschmoren.
12. Die Kartoffeln zufügen und kurz mit anbraten.
13. Die passierten Tomaten mit Kräutersalz, Pfeffer und Paprikapulver würzen und auf den Teig streichen.
14. Die Kartoffel-Zwiebel-Mischung darüber verteilen.
15. Mit den Tomatenscheiben belegen.
16. Die Tomaten mit Kräutersalz würzen.
17. Den Thunfisch zwischen den Tomaten verteilen.
18. Mit Käse bestreuen.
19. Im Backofen ca. 25 Minuten backen.
 
Pro Portion: 46 g Eiweiß, 98 g Kohlenhydrate, 30 g Fett, 850 Kilokalorien
Kartoffel-Gemüse-Ragout im Blätterteig
Beste Sorte: festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
700 g Kartoffeln | 1 TL Salz | ½ TL Gemüsebrühepulver | 450 g Blätterteig (TK, 6 Scheiben) | 200 g Möhren | 1 rote Paprika | 1 grüne Paprika | 2 Zucchini | 2 Zwiebeln | 2 Strauchtomaten | 2 EL Bratöl | Kräutersalz | weißer Pfeffer | 2 TL Gartenkräuter, fein gehackt | etwas Öl zum Einfetten | 1 Eigelb
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln schälen, waschen und in Würfel schneiden. In einen Topf geben, mit kaltem Wasser bedecken und mit Salz und Brühe zum Kochen bringen.
2.  Bei geringer Hitze 18 bis 20 Minuten garen.
3.  Kartoffeln abgießen und beiseitestellen.
4.  Blätterteig aus der Packung nehmen und auftauen lassen.
5.  Die Möhren schälen und in Stifte schneiden.
6.  Paprika putzen, entkernen und in Streifen schneiden.
7.  Zucchini streifig schälen, entkernen und in mundgerechte Stücke schneiden.
8.  Zwiebeln schälen und fein würfeln.
9.  Tomaten waschen und grob würfeln.
10. Das Öl in einem Bratentopf erhitzen.
11. Zwiebelwürfel, Möhrenstifte und Paprikastreifen zufügen und 2 bis 3 Minuten anschmoren.
12. Zucchini- und Tomatenstücke zufügen und weitere 2 Minuten schmoren.
13. Mit Kräutersalz und Pfeffer würzen.
14. Kartoffeln zufügen.
15. Gartenkräuter unterrühren.
16. Noch einmal mit Salz und Pfeffer abschmecken.
17. Eine Auflaufform mit etwas Öl einfetten.
18. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
19. 2 Scheiben Blätterteig in die Form legen.
20. Die Hälfte des Kartoffel-Gemüse-Ragouts auf den Blätterteig geben.
21. 2 weitere Blätterteigplatten darauflegen und dünn mit Öl einstreichen.
22. Das restliche Kartoffel-Gemüse-Ragout darübergeben.
23. Die letzten beiden Blätterteigplatten darauflegen und mit Eigelb bestreichen.
24. Die Form in den Ofen schieben und das Ragout im Blätterteig 20 bis 25 Minuten garen.
 
Pro Portion: 13 g Eiweiß, 67 g Kohlenhydrate, 34 g Fett, 630 Kilokalorien
 

Kartoffel-Gemüse-Ragout im Blätterteig
Kartoffelstrudel
Beste Sorte: vorwiegend festkochend oder mehlig kochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
1 kg Kartoffeln
 
Für den Teig:
200 g Mehl | 1 Ei | 50 g Butter | 5 EL lauwarmes Wasser | etwas Öl
 
Für die Füllung:
1 Zwiebel | 1 Möhre | 1 kl. Stange Porree | 200 g Champignons | 20 g Butter | 1 kl. feste Fleischtomate | Salz | Paprikapulver, edelsüß | Muskat | Majoran | 50 g Frischkäse | 200 g Kochschinken in Scheiben
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, schälen, abspülen und in ausreichend Salzwasser 20 Minuten garen.
2.  In der Zwischenzeit alle Teigzutaten zu einem glatten Teig verkneten.
3.  Die gegarten Kartoffeln abgießen, kurz ausdampfen lassen, durch die Kartoffelpresse drücken und in einer Schüssel beiseitestellen.
4.  Den Teig auf ein Stück Backpapier legen und in dem noch warmen Kartoffeltopf mit geschlossenem Deckel 30 Minuten ruhen lassen.
5.  Für die Füllung die Zwiebel abziehen und in Würfel schneiden.
6.  Die Möhre schälen und in Stifte schneiden.
7.  Den Porree putzen, längs halbieren und in halbe Ringe schneiden.
8.  Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden (große Pilze vorher halbieren).
9.  Die Hälfte der Butter in einer Pfanne zerlassen.
10. Zwiebelwürfel und Pilze hineingeben und andünsten.
11. Tomate in Würfel schneiden.
12. Möhre, Porree und Tomate zufügen.
13. Mit Salz, Paprikapulver, Muskat und Majoran würzen.
14. Die Kartoffeln zum Gemüse geben und alles vermengen.
15. Noch einmal mit den Gewürzen abschmecken.
16. Den Strudelteig auf einem Küchentuch rechteckig dünn ausrollen.
17. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
18. Den Strudelteig mit dem Frischkäse bestreichen.
19. Den Schinken zuerst in Streifen, dann in Würfel schneiden.
20. Die Hälfte des Schinkens auf den Teig geben.
21. Die Kartoffel-Gemüse-Masse darauf verteilen.
22. Die restlichen Schinkenwürfel überstreuen.
23. Die restliche Butter schmelzen.
24. Den Teig mithilfe eines Küchentuchs zur freien Seite hin einrollen. Die Außenseiten des Strudelteigs dabei immer wieder mit etwas Butter bestreichen.
25. Die Teigenden gut zusammendrücken.
26. Den gefüllten Strudel mit der Teignaht nach unten auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben.
27. Die Oberseite ebenfalls mit Butter einpinseln.
28. Den Strudel im Backofen 50 bis 60 Minuten garen, zwischendurch ein- bis zweimal mit der restlichen Butter einpinseln.
 
Pro Portion: 24 g Eiweiß, 69 g Kohlenhydrate, 23 g Fett, 590 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Den Kartoffelstrudel mit einer Kräuterquarksoße servieren.
 
 
 

Kartoffelstrudel
Kartoffelwaffeln
Beste Sorte: vorwiegend festkochend oder mehlig kochend
(für 4 Portionen/8 Waffeln)
 
Zutaten:
800 g Kartoffeln | 3 Eier | 2 EL Sauerrahm | 125 ml Milch | 6 EL Mehl | 1 Msp. Backpulver | Salz | Pfeffer | Paprikapulver, edelsüß | 2 TL gehackte Petersilie | 1 TL gehackter Schnittlauch | Fett für das Waffeleisen
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, schälen, abspülen und in ausreichend Salzwasser 20 Minuten garen.
2.  Die noch heißen Kartoffeln durch die Kartoffelpresse drücken, in eine Rührschüssel geben und etwas abkühlen lassen.
3.  Eier, Sauerrahm, Milch, Mehl und Backpulver zufügen und alles zu einem glatten Teig verarbeiten.

4.  Den Teig mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen.
5.  Petersilie und Schnittlauch unterrühren.
6.  Das Waffeleisen erhitzen und einpinseln.
7.  Je 1 bis 2 Esslöffel Teig in die Mitte des Waffeleisens geben und die Waffeln nacheinander goldgelb backen.
 
Pro Portion: 12 g Eiweiß, 42 g Kohlenhydrate, 14 g Fett, 340 Kilokalorien
 
 
 
Tipps

Falls der Waffelteig bei der ersten Waffel im Eisen „klebt“, sollte noch etwas Mehl untergerührt werden.
 
Kartoffelwaffeln schmecken am besten warm und besonders gut mit Zaziki oder Kräuterquark.
 
 
 

Kartoffelwaffeln
Kartoffel-Dinkel-Püfferchen
Beste Sorte: festkochend
(für ca. 18 Stück)
 
Zutaten:
1 kg Kartoffeln | 2 Eier | 1 TL Salz | 500 g Dinkelmehl | 1 Pck. Trockenhefe | 125 ml lauwarme Milch | 250 g Rosinen | Rapsöl zum Ausbacken
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln waschen, schälen und mit einer Küchenreibe fein reiben.
2.  Die geriebenen Kartoffeln zuerst in ein Sieb schütten und gut abtropfen lassen, dann in eine Rührschüssel geben.
3.  Eier und Salz zufügen und alles verrühren.
4.  Das Mehl mit der Hefe vermengen und zum Kartoffelteig geben. Die Milch zugießen und alles zu einem glatten Teig verrühren.
5.  Die Schüssel mit einem Tuch abdecken und an einem warmen Ort ca. 60 Minuten gehen lassen (der Teig sollte sich sichtbar vergrößert haben).
6.  Den Teig mit den Knethaken des Handrührgeräts noch einmal durchkneten.
7.  Die Rosinen zufügen und unterrühren.
8.  Das Öl portionsweise in einer Pfanne erhitzen.
9.  Den Teig esslöffelweise in die Pfanne geben und etwas flach drücken (jeweils 4 Püfferchen zugleich in der Pfanne backen).
10. Die Püfferchen von beiden Seiten goldbraun backen.
11. Aus der Pfanne nehmen, das Fett abtropfen lassen und servieren.
 
Pro Stück: 5 g Eiweiß, 36 g Kohlenhydrate, 6 g Fett, 220 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Die Püfferchen schmecken einfach nur mit Zucker bestreut, aber auch mit Apfelkompott oder einem Löffel Rübensirup sehr gut.
 
Kartoffel-Nuss-Kuchen
Beste Sorte: festkochend oder vorwiegend festkochend
(für 1 Backform)
 
Zutaten:
300 g Kartoffeln | 2 Eier | 150 g Zucker | 1 Pck. Vanillezucker | 150 g Butter | 100 g Mehl | 2 TL Backpulver | 100 g gem. Haselnüsse | 50 g Schokostreusel | etwas Zimt | Fett für die Form | Paniermehl für die Form
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, schälen, abspülen und in ausreichend Salzwasser 20 Minuten garen.
2.  Die noch heißen Kartoffeln durch die Kartoffelpresse drücken, in eine Rührschüssel geben und etwas abkühlen lassen.

3.  Eier, Zucker, Vanillezucker und Butter zufügen und alles schaumig rühren.
4.  Das Mehl mit dem Backpulver vermischen und mit den Haselnüssen, den Schokostreuseln und dem Zimt zufügen.
5.  Den Teig gut verrühren.
6.  Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
7.  Eine Kastenform einfetten und mit Paniermehl ausstreuen.
8.  Den Teig in die Form geben und ca. 50 Minuten backen.
9.  Den Kuchen auf einem Rost auskühlen lassen.
 
Pro Stück: 4 g Eiweiß, 25 g Kohlenhydrate, 18 g Fett, 280 Kilokalorien
 

Kartoffel-Nuss-Kuchen
Kartoffel-Butter-Kuchen vom Blech
Beste Sorte: festkochend oder vorwiegend festkochend
(für 1 Backblech/20 Stücke)
 
Zutaten:
350 g Kartoffeln | 200 g zimmerwarme Butter | 125 g Zucker | 1 Pck. Vanillezucker | 2 Eier | 100 g Mehl | 75 g Kartoffelmehl | 1 TL Backpulver | 200 g Mandelblättchen | 2 EL Zucker | 1 TL Zimt
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, schälen, abspülen und in ausreichend Salzwasser 20 Minuten garen.
2.  Die noch heißen Kartoffeln durch die Kartoffelpresse drücken, in eine Rührschüssel geben und etwas abkühlen lassen.
3.  Die Kartoffeln mit 150 Gramm Butter, Zucker, Vanillezucker und Eiern verrühren.
4.  Mehl, Kartoffelmehl und Backpulver zufügen und unterrühren.
5.  Ein Backblech mit Backpapier belegen.
6.  Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
7.  Den Teig auf das Blech geben und glatt streichen.
8.  Das Backpapier vorn zu einer Kante falten, damit der Teig nicht verläuft.
9.  Die restliche Butter als Flöckchen auf dem Teig verteilen.
10. Die Mandeln darüberstreuen.
11. Zucker und Zimt vermischen und ebenfalls darüberstreuen.
12. Den Kuchen ca. 45 Minuten backen.
 
Pro Stück: 3 g Eiweiß, 18 g Kohlenhydrate, 14 g Fett, 210 Kilokalorien
Kartoffel-Aprikosen-Kuchen
Beste Sorte: festkochend oder vorwiegend festkochend
(für ca. 12 Stücke)
 
Zutaten:
400 g Kartoffeln | ca. 800 g Aprikosen aus der Dose | 150 g Butter | 150 g Zucker | 1 Pck. Vanillezucker | 2 Eier | 150 g Mehl | 2 TL Backpulver | 1 EL Puderzucker
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln waschen, evtl. bürsten, mit ausreichend Salzwasser zum Kochen bringen und 20 Minuten garen.
2.  Die noch heißen Pellkartoffeln abziehen, durch die Kartoffelpresse drücken und etwas abkühlen lassen.
3.  Die Aprikosen auf ein Sieb geben und abtropfen lassen.
4.  Eine Springform (26 Zentimeter Durchmesser) gut einfetten.
5.  Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
6.  Butter, Zucker, Vanillezucker und Eier in einer Rührschüssel schaumig rühren.
7.  Mehl und Backpulver vermischen und mit den Kartoffeln in die Rührschüssel geben.
8.  Alles gut vermengen.
9.  Den Teig in die Form füllen.
10. Die Aprikosen mit der Schnittseite nach unten auf den Teig legen und etwas andrücken.
11. Den Kuchen im Ofen 50 bis 55 Minuten backen.
12. Aus dem Ofen nehmen und etwas abkühlen lassen.
13. Mit Puderzucker bestreuen.
 
Pro Stück: 3 g Eiweiß, 40 g Kohlenhydrate, 12 g Fett, 280 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Mit Schlagsahne servieren.
 
 
 

Kartoffel-Aprikosen-Kuchen
Kartoffelgebäck mit Erdbeerfüllung
Beste Sorte: festkochend oder vorwiegend festkochend
(für ca. 40 Stück)
 
Zutaten:
350 g Kartoffeln | 125 g Kartoffelmehl | 375 g Mehl | 1 Pck. Backpulver | 125 g Zucker | 1 Pck. Vanillezucker | 2 Eier | 150 g weiche Butter | ca. 100 g Erdbeermarmelade | 1 Eigelb | 2 TL Wasser | 3 EL Hagelzucker zum Bestreuen
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln waschen, schälen, abspülen und in ausreichend Salzwasser 20 Minuten garen.
2.  Die noch heißen Kartoffeln durch die Kartoffelpresse drücken, in eine Rührschüssel geben und abkühlen lassen.
3.  Das Kartoffelmehl mit dem Mehl und dem Backpulver vermischen und zu der Kartoffelmasse geben.
4.  Zucker, Vanillezucker, Eier und Butter zufügen und aus allen Zutaten einen glatten Teig kneten.
5.  Den Teig mit bemehlten Händen aus der Schüssel nehmen, noch einmal durchkneten und ca. ½ Zentimeter dick ausrollen.
6.  Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
7.  Mit einem Glas (Durchmesser ca. 7 Zentimeter) Kreise ausstechen.
8.  In die Mitte jedes Kreises einen Klecks Erdbeermarmelade geben.
9.  Die Kreise zur Hälfte zuklappen und die Teigränder etwas andrücken.
10. Das Eigelb mit dem Wasser verquirlen und das Gebäck damit dünn einstreichen.
11. Mit Hagelzucker bestreuen.
12. Das Gebäck im Backofen ca. 20 Minuten backen.
13. Auf einem Kuchenrost auskühlen lassen.
 
Pro Stück: 2 g Eiweiß, 17 g Kohlenhydrate, 4 g Fett, 110 Kilokalorien
Kartoffeltorte mit Schmandsahnehaube
Beste Sorte: festkochend oder vorwiegend festkochend
(für ca. 12 Stücke)
 
Zutaten:
200 g Kartoffeln | 125 g weiche Butter | 125 g Zucker | 2 TL Vanillezucker | 2 Eier | 175 g Mehl | 2 TL Backpulver | 75 g Haferflocken | 1 EL Milch | 3–4 EL Pflaumenmarmelade oder -mus | 200 g Sahne | 150 g Schmand | 1 TL Zimt | 1 geh. EL Zucker
 
1.  Kartoffeln waschen, schälen, abspülen und in ausreichend Salzwasser 20 Minuten garen.
2.  Die noch heißen Kartoffeln durch die Kartoffelpresse drücken, in eine Rührschüssel geben und abkühlen lassen.
3.  Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
4.  Eine Springform (26 Zentimeter Durchmesser) mit Backpapier auslegen.
5.  Butter, Zucker, 1 Teelöffel Vanillezucker und Eier zu den Kartoffeln geben und unterrühren.
6.  Mehl, Backpulver und Haferflocken vermengen und mit der Milch unter den Teig rühren.
7.  Den Teig in die Form geben und glatt streichen.
8.  Im Ofen ca. 35 Minuten backen, danach auskühlen lassen.
9.  Den Kuchen auf eine Tortenplatte legen und mit einem Tortenring umschließen.
10. Die Pflaumenmarmelade gleichmäßig auf den Kuchen streichen.
11. Die Sahne mit dem restlichen Vanillezucker steif schlagen.
12. Den Schmand unter die Sahne heben.
13. Die Schmandsahne auf die Pflaumenmarmelade geben und glatt streichen.
14. Mit Zimt und Zucker bestreuen.
 
Pro Stück: 5 g Eiweiß, 33 g Kohlenhydrate, 18 g Fett, 310 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Anstelle der Pflaumenmarmelade kann man diese Torte auch sehr gut mit Preiselbeerkompott zubereiten.
 
Süße Schupfnudeln mit Beerenkompott
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
100 ml roter Traubensaft | 100 ml Apfelsaft | 1 EL Speisestärke | etwas Wasser zum Anrühren | 300 g Beeren nach Geschmack, frisch oder TK | 1 TL Zimt | 1 geh. EL Zucker | 30 g Butter | 500 g Schupfnudeln | 2 EL Puderzucker | 4 Kugeln Vanilleeis
 
Zubereitung:
1.  Den Saft in einen kleinen Topf geben und erhitzen.
2.  Die Speisestärke mit Wasser anrühren.
3.  Speisestärke in den Saft rühren, alles einmal aufkochen lassen.
4.  Die Beeren zugeben, vorsichtig unterheben.
5.  Mit Zimt und Zucker abschmecken und warm stellen.
6.  Die Butter in einer Pfanne zerlassen.
7.  Die Schupfnudeln zugeben und unter mehrfachem Wenden 8 bis 10 Minuten goldgelb braten.
8.  Schupfnudeln aus der Pfanne nehmen und das Fett gut abtropfen lassen.
9.  Mit Puderzucker bestäuben.
10. Die Schupfnudeln auf großen Tellern mit Beerenkompott und Vanilleeis anrichten.
 
Pro Portion: 10 g Eiweiß, 71 g Kohlenhydrate, 16 g Fett, 480 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Wer Beerenfrüchte nicht so gern mag, kann dieses Rezept auch mit angedickten Kirschen zubereiten.
 
 
 

Süße Schupfnudeln mit Beerenkompott
Kartoffelbrot
Beste Sorte: festkochend oder vorwiegend festkochend
(für 1 Kastenform/20 Scheiben)
 
Zutaten:
400 g Kartoffeln | 150 ml heißes Wasser | 200 g Weizenmehl | 200 g Vollkornweizenmehl | 10 g Trockenhefe | 1 Ei | 1 EL Salz | Fett für die Form | etwas Paniermehl
 
Zubereitung:
1.  Die Kartoffeln schälen, waschen und fein reiben.
2.  Die geriebenen Kartoffeln in eine Schüssel geben, mit dem heißen Wasser überbrühen und einmal durchrühren.
3.  Beide Mehlsorten und die Trockenhefe in eine Rührschüssel geben und vermengen.
4.  Die geriebenen Kartoffeln mit der Flüssigkeit, Ei und Salz zufügen und alles gut durchkneten.
5.  Die Kastenform einfetten und dünn mit Paniermehl ausstreuen.
6.  Den Teig in die Form geben.
7.  Die Kastenform mit einem sauberen Tuch abdecken und das Brot an einem warmen Ort 40 bis 45 Minuten gehen lassen.
8.  Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
9.  Das Brot 60 Minuten backen.
10. Die Form aus dem Ofen nehmen und das Brot auf einem Kuchenrost etwas auskühlen lassen.
 
Pro Scheibe: 3 g Eiweiß, 15 g Kohlenhydrate, 1 g Fett, 80 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Schmeckt noch etwas warm am besten.
 
 
 

Kartoffelbrot
Kartoffel-Zwiebel-Brötchen
Beste Sorte: festkochend oder vorwiegend festkochend
(für 12 Brötchen)
 
Zutaten:
300 g Kartoffeln | 450 g Dinkelmehl | ½ TL Salz | ¼ l Milch | 1 Würfel Hefe (42 g) | 50 g Röstzwiebeln | 1 TL italienische Kräutermischung | Fett für das Backblech
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln waschen, schälen, abspülen und in ausreichend Salzwasser 20 Minuten garen.
2.  Die noch heißen Kartoffeln durch die Kartoffelpresse drücken, in eine Rührschüssel geben und auskühlen lassen.
3.  Mehl und Salz zu den Kartoffeln geben.
4.  Die Milch in einem kleinen Topf lauwarm erwärmen.
5.  Die Hefe zerbröckeln und in der Milch auflösen.
6.  Die Hefemilch mit in die Rührschüssel gießen.
7.  Alles zu einem glatten Teig verkneten.
8.  Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort ca. 50 Minuten gehen lassen.
9.  Die Röstzwiebeln und die Kräuter zum Teig geben und alles noch einmal gut durchkneten.
10. Ein Backblech einfetten.
11. Aus dem Teig 12 Brötchen formen und auf das Backblech legen.

12. Die Brötchen zugedeckt an einem warmen Ort 15 Minuten gehen lassen.
13. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
14. Die Brötchen mit einem scharfen Messer längs einschneiden.
15. Im Backofen 20 Minuten backen.
16. Etwas auskühlen lassen und servieren.
 
Pro Stück: 4 g Eiweiß, 28 g Kohlenhydrate, 3 g Fett, 160 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Die Brötchen schmecken sehr gut zu frischem Salat und zum Grillen.
 
 
 

Kartoffel-Zwiebel-Brötchen
Kartoffel-Käse-Fladen
Beste Sorte: festkochend oder vorwiegend festkochend
(für 4 Portionen)
 
Zutaten:
300 g Kartoffeln | 125 g Dinkelmehl | 125 g Weizenmehl | 2 geh. TL Backpulver | 2 EL Öl | 200 ml lauwarmes Wasser | etwas Salz | 1 TL italienische Kräutermischung | 100 g ger. Gouda
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln waschen, schälen, abspülen und in ausreichend Salzwasser 20 Minuten garen.
2.  Die noch heißen Kartoffeln durch die Kartoffelpresse drücken, in eine Rührschüssel geben und auskühlen lassen.
3.  Ein Backblech einfetten.
4.  Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
5.  Beide Mehlsorten mit dem Backpulver über die Kartoffeln sieben.
6.  Öl, Wasser, Salz, Kräuter und 2 Esslöffel Gouda zufügen und alles zu einem glatten Teig verarbeiten.
7.  Den Teig mit bemehlten Händen zu einem Fladen formen.
8.  Den Fladen auf das Backblech setzen und die Oberseite kreuzförmig einschneiden.
9.  Den Fladen mit dem restlichen Käse bestreuen.
10. Im Backofen ca. 30 Minuten backen.
11. Den Fladen aus dem Backofen nehmen und auf einem Rost etwas auskühlen lassen.
12. Noch warm servieren.
 
Pro Portion: 14 g Eiweiß, 53 g Kohlenhydrate, 13 g Fett, 390 Kilokalorien
Kartoffelplätzchen
Beste Sorte: festkochend oder vorwiegend festkochend
(für ca. 60 Stück)
 
Zutaten:
200 g Kartoffeln | 175 g Mehl | 75 g Kartoffelmehl | 150 g Butter | etwas Salz | 1 kl. Ei (Größe S) | 1 Msp. Backpulver | 1 Eigelb | etwas Wasser | je ca. 1 EL Kümmel, Mohn, Sesam und Sonnenblumenkerne zum Bestreuen
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln waschen, schälen, abspülen und in ausreichend Salzwasser 20 Minuten garen.
2.  Die noch heißen Kartoffeln durch die Kartoffelpresse drücken, in eine Rührschüssel geben und auskühlen lassen.
3.  Mehl, Kartoffelmehl, Butter, Salz, Ei und Backpulver mit in die Schüssel geben.
4.  Alles mit den Knethaken des Handrührgeräts zu einem glatten Teig verarbeiten.
5.  Zwei Backbleche mit Backpapier auslegen.
6.  Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
7.  Den Teig mit bemehlten Händen aus der Schüssel nehmen.
8.  Noch einmal durchkneten und ausrollen.
9.  Mit Ausstechformen Motive nach Wahl ausstechen.
10. Die Plätzchen auf die Backbleche legen.
11. Das Eigelb mit dem Wasser verrühren.

12. Die Plätzchen damit bestreichen und mit Kümmel, Mohn, Sesam und Sonnenblumenkernen bestreuen.
13. Im Backofen 15 bis 20 Minuten goldgelb backen.
14. Auf einem Rost auskühlen lassen.
 
Pro 3 Stück: 2 g Eiweiß, 11 g Kohlenhydrate, 8 g Fett, 120 Kilokalorien
 
 
 
Tipp

Diese Plätzchen schmecken zu einem Glas Bier oder Wein oder als Beilage auf einem Salatteller.
 
 
 

Kartoffelplätzchen
Kartoffelbrötchen
Beste Sorte: festkochend oder vorwiegend festkochend
(für 12 Brötchen)
 
Zutaten:
400 g Kartoffeln | 300 g Weizenmehl | 100 g Weizenvollkornmehl | 2 Pck. Trockenhefe | ½ TL Kräutersalz | ger. Muskatnuss | 100 ml Milch | 100 ml Wasser | 50 g Butter
 
Zubereitung:
1.  Kartoffeln waschen, schälen, abspülen und in ausreichend Salzwasser 20 Minuten garen.
2.  Die noch heißen Kartoffeln durch die Kartoffelpresse drücken, in eine Rührschüssel geben und auskühlen lassen.
3.  Beide Mehlsorten zur Kartoffelmasse geben.
4.  In die Mitte eine Vertiefung drücken. Hefe, Kräutersalz und Muskatnuss hineingeben.
5.  Milch, Wasser und Butter in einem Topf vorsichtig erwärmen, bis die Butter geschmolzen ist.
6.  Die Flüssigkeit portionsweise in die Schüssel gießen und alle Zutaten zu einem geschmeidigen Teig kneten.
7.  Den Teig aus der Schüssel nehmen und mit bemehlten Händen noch einmal gut durchkneten.
8.  Den Teig in 12 Portionen teilen und zu Brötchen formen.
9.  Die Oberseite der Brötchen in der Mitte kreuzförmig einschneiden.
10. Die Brötchen auf ein Backblech setzen und zugedeckt an einem warmen Ort ca. 30 Minuten gehen lassen.
11. In der Zwischenzeit den Backofen auf 180 Grad vorheizen.
12. Die Brötchen 30 bis 35 Minuten backen.
13. Auf einem Rost auskühlen lassen.
 
Pro Stück: 4 g Eiweiß, 27 g Kohlenhydrate, 4 g Fett, 170 Kilokalorien



Anhang



Alphabetisches Rezeptverzeichnis
Backkartoffeln vom Blech 
Bauernpfanne 
Béchamel-Schinken-Kartoffeln 
Bohnentopf mit Käse-Kartoffel-Kruste 
Bratkartoffeln aus dem Backofen 
Bratkartoffeln aus gekochten Kartoffeln 
Bratkartoffeln aus rohen Kartoffeln 
Bunter Kartoffelsalat mit Fleischwurst und Ei 
Fächerkartoffeln 
Fischfilet unter Limetten-Kräuter-Püree 
Folienkartoffeln mit Heringsdip 
Gebratene Kartoffelscheiben mit Krabbencreme 
Gnocchi 
Gnocchi in Lachs-Kräuter-Soße 
Gnocchisalat mit Tomaten und Mozzarella 
Hackfleischtopf mit Püreehaube 
Herzhafte Kartoffelröllchen 
Herzhafter Kartoffel-Kraut-Salat 
Kartoffel-Aprikosen-Kuchen 
Kartoffelauflauf mit Zucchini und Möhren 
Kartoffelbrot 
Kartoffelbrötchen 
Kartoffel-Butter-Kuchen vom Blech 
Kartoffel-Champignon-Gratin 
Kartoffelchips mit Dip 
Kartoffel-Dinkel-Püfferchen 
Kartoffel-Fisch-Topf 
Kartoffelgebäck mit Erdbeerfüllung 
Kartoffel-Gemüse-Kanapees 
Kartoffel-Gemüse-Ragout im Blätterteig 
Kartoffel-Gemüse-Topf mit Huhn 
Kartoffelgratin mit Gemüse 
Kartoffelgratin mit Speck und Zwiebeln 
Kartoffel-Grünkohl-Topf 
Kartoffel-Gulasch-Suppe 
Kartoffel-Hackfleisch-Lasagne 
Kartoffel-Käse-Fladen 
Kartoffelklöße, halb und halb 
Kartoffelklöße, roh 
Kartoffel-Kohlrabi-Auflauf 
Kartoffel-Kohlrabi-Suppe 
Kartoffelkuchen mit Thunfisch 
Kartoffel-Kürbis-Sellerie-Püree 
Kartoffel-Kürbis-Topf mit Hackbällchen 
Kartoffel-Leberkäse-Pfanne 
Kartoffel-Linsen-Suppe mit Bratwurstbällchen 
Kartoffel-Matjes-Salat 
Kartoffel-Mett-Kuchen 
Kartoffel-Möhren-Suppe mit Krabbenschmand 
Kartoffelnudeln 
Kartoffel-Nuss-Kuchen 
Kartoffelpfannkuchen mit Spinat 
Kartoffelpizza 
Kartoffelplätzchen 
Kartoffel-Porree-Auflauf 
Kartoffel-Porree-Pfannkuchen mit Kräuterquark 
Kartoffelpüree 
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