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Auf dem Speiseplan

Internationale Kartoffelgerichte

Spanien: Tortilla
650 g festkochende Kartoffeln
2 mittlere Zwiebeln
5 Eier, 8 EL Olivenöl
Trocomare, 1 EL Kapern zum Garnieren

Geschälte Kartoffeln in 15 Minuten bissfest ko-
ehen. Abkühlen lassen und in Scheiben
schneiden. Geschälte Zwiebeln in Ringe
schneiden, in zwei Esslöffeln Olivenöl dünsten
und aus der Pfanne nehmen. Drei Esslöffel Öl
in der Pfanne erhitzen, und die Kartoffeln da-

rin leicht anbraten. Mit Trocomare würzen, ab-

kühlen lassen. Eier verquirlen, mit Trocomare
würzen, Kartoffeln und Zwiebelringe hinzu-
fügen. Restliches Öl in der Pfanne erhitzen.
Die Kartoffel-Eier-Masse 5 Minuten darin bra-

ten, zum Wenden einen Teller benutzen und
auf der anderen Seite fertig braten. Mit den Ka-

pern garnieren. Schmeckt warm oder kalt sehr

gut mit frischem Gemüse oder Salat.

Italien: Kartoffel-Lauch-
Gorgonzola-Suppe
500 g geputzter Lauch
500 g mehlig kochende Kartoffeln
1 Liter Plantaforce-Gemüsebrühe
2 EL Butter, 1 Bund glatte Petersilie
150 g Gorgonzola
3 EL Zitronensaft, Pfeffer, Herbamare
Gehackte Walnüsse zum Garnieren

Lauch in Ringe schneiden, Kartoffeln schälen
und in kleine Würfel schneiden. Butter in ei-

nem grossen Topf erhitzen, Kartoffeln und
Lauch darin andünsten. Mit der Gemüsebrühe
aufgiessen, bei mittlerer Hitze 10 bis 15 Minu-
ten kochen lassen. Gorgonzola in Würfel
schneiden. Vor dem Servieren den Käse in die
Suppe rühren und schmelzen lassen. Mit Zi-

tronensaft, Pfeffer und Herbamare ab-

schmecken. Die gehackte Petersilie unter-
heben und mit den Walnüssen bestreuen.

USA: Baked potatoes
4 mehlig kochende Kartoffeln (à 300 g)
200 g Crème fraîche
Herbamare, 1 Bund Schnittlauch

Kartoffeln waschen und in der Schale 15 Mi-
nuten vorkochen. Anschliessend in Alufolie
einpacken und im vorgeheizten Ofen bei 200
Grad 45 Minuten backen. Crème fraîche mit
Herbamare verrühren. Die garen Kartoffeln an
der Oberseite kreuzweise einritzen und leicht
auseinanderdrücken. Crème fraîche auf die
Kartoffeln geben, mit Schnittlauchröllchen
garnieren.

Österreich: Zwetschgen-
knödel
1 kg frisch gekochte, mehlige Kartoffeln
150 g leicht ausgesiebtes Vollkornmehl
2 Eier, Salz, 1 Prise Muskatnuss
3 EL zerlassene Butter
20 entsteinte Zwetschgen
Nussfüllung: 100 g fein geriebene Haselnüsse
3 EL Rohrzucker mit 1 TL Zimt vermischt
70 g heisse Butter zum Übergiessen

Die noch heissen Kartoffeln schälen und so-

fort durch die Presse drücken, etwas aus-

kühlen lassen. Mehl, Eier, Gewürze und die
abgekühlte Butter unter die Kartoffelmasse
mischen. Eine Rolle mit einem Durchmesser
von etwa sieben Zentimetern formen. Schei-
ben von einem Zentimeter Dicke abschnei-
den. Die entsteinten Zwetschgen mit einem
halben Teelöffel Nussmischung füllen, in eine
Teigscheibe einhüllen. Die Knödel in leichtem
Salzwasser 15 bis 20 Minuten ziehen lassen.

70 Gramm Butter erhitzen, mit der restlichen
Nussmischung verrühren und über die ferti-
gen Knödel geben. Mit Zwetschgenkompott
reichen. • M H

Die Rezepte sind für 4 Portionen berechnet.

32 Gesundheits-Nachrichten 10/2000


	Auf dem Speiseplan

