Eine tolle Knolle

Die Kartoffel ist eines der wichtigsten Lebensmittel.
Aus gutem Grund: Sie ist reich an Vitaminen und arm an Kalorien.
Zudem lasst sich kaum ein anderes Gemiise so vielfaltig und

schmackhaft zubereiten wie die Wurzelknolle aus Ubersee.
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ie Kartoffel (Solanum tubero-

sum) kommt urspringlich aus

den Hohen der siidamerikani-

schen Anden. Dort ist sie von
den Inkas kultiviert und angebaut wor-
den. Neben dem Maisanbau experimen-
tierten die Indianer mit der Kartoffel und
stellten fest, dass sich diese in Hohen-
lagen von 3000 bis 4000 Meter gut be-
wirtschaften lasst. Dieses Gemuse, zu-
sammen mit dem Mais auch «Gold der
Inkas» genannt, war besonders gut ge-
eignet fur die kargen nahrstoffarmen
Boden, die niedrigen Nachttemperaturen
sowie das trockene Klima der Anden. Fur
den Anbau benotigten die Inkas keine
komplizierten Werkzeuge und die Kulti-
vierung auf den Hugelbeeten konnte fast
uberall stattfinden.

Gold, Silber und Kartoffeln

Im friahen 16. Jahrhundert zogen die
Spanier in das Land der Inkas ein und
nahmen grosse Teile von Nord- und
Studamerika in ihren Besitz. Die Konquis-
tadoren richteten die Hochkultur der
Inkas zugrunde. Die Spanier interessier-
ten sich vor allem fur die sehr reiche Ko-
nigsstadt Cuzco, das Zentrum der Inkas.
Sie waren von den unschatzbaren Silber-
und Goldvorkommen vollig geblendet.

In der Mitte des 16. Jahrhunderts ge-
langte dann die Kartoffel tiber Spanien,
England und Irland in die anderen Lan-
der Europas. Wer die Kartoffel aus Peru
nach Europa einfuhrte, ist nicht genau
bekannt. Dennoch scheint festzustehen,
dass es nicht der englische Seeheld Sir
Francis Drake oder der Elisabethaner Sir
Walter Raleigh waren, die die Kartoffel
iber den Atlantik brachten. Eher scheint
es so zu sein, dass die Spanier die Pflanze
zusammen mit einer Schiffsladung Gold
und Silber nach Europa mitnahmen.

Vorausschauender «Alter Fritz»
Allerdings nicht als Essware. Die Kartoffel
wurde zuniachst wegen ihrer wunderscho-
nen Bliiten als «Exotin» in den furstlichen
Ziergarten verschiedener europaischer
Hofe angebaut. Lediglich die Spanier er-
kannten, dass die Knollen essbar waren,
und setzten das vitaminreiche Gemiise als
Schiffsproviant gegen den geftirchteten
Skorbut, eine unter Seefahrern héiufig vor-
kommende Mangelkrankheit, ein.

Erst in der zweiten Halfte des 18.
Jahrhunderts erlangte die Kartoffel wirt-
schaftliche Bedeutung. Der Preussen-
konig Friedrich der Grosse (1712-1786)
erkannte den Nutzen der Frucht und
forcierte den Anbau der Erdapfel sowie
ihre Verbreitung. Der «Alte Fritz» sah in
dem leicht anzubauenden Gemise eine
Moglichkeit, die immer wiederkehrenden
Hungersnote zu verhindern.

Misstrauische Bauern

Die Bevolkerung war jedoch sehr kritisch
gegeniiber der Kartoffel eingestellt. Die
Grunde dafur lagen in der Unwissenheit
dartuber, wie die Kartoffel zu verzehren
ist. Viele assen die Frucht in einem rohen
oder unreifen Zustand. Ein weiterer
Grund war, dass die Bauern ihre Anbau-
methoden #dndern mussten. Damals
wurde die Dreifelderwirtschaft betrieben.
Im dritten Jahr, in dem das Feld norma-
lerweise brach lag, sollte nun der Acker
mit den Kartoffeln angebaut werden.
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Gegen Ende des 18. Jahrhunderts
setzte sich die Kartoffel aber immer mehr
durch, und die Knolle war mitunter das
einzige Nahrungsmittel der Bauern. Das
zeigte sich dramatisch im Winter 1846,
als in Irland wegen einer Kartoffel-
missernte eine halbe Million Menschen
elend verhungerte und eine Auswande-
rungswelle nach Amerika ausbrach.

Eine wahre Vitaminbombe

Mit der Entwicklung des Wohlstandes
geriet die Kartoffel unter der Bevolke-
rung in Missgunst. Sie wurde als «Dick-
macher» und «Arme-Leute-Essen» be-
zeichnet. Wer etwas auf sich hielt, ver-
zehrte Wurst und Fleisch.

Heute hat sich in Bezug auf eine ge-
sunde, vollwertige Ernahrung jedoch ein
Wandel vollzogen. Ernidhrungswissen-
schaftler haben die Kartoffel als wahres
Vitamin-C-Paket wiederentdeckt und
schreiben der Kartoffel auch eine Krebs
verhindernde Wirkung zu.

Kartoffelsorten fiir jeden Geschmack

Nicht jede Kartoffel eignet sich fiir jedes Gericht. Darum wird nach drei verschiedenen
Kocheigenschaften unterschieden. Um die Wabhl fiir die Konsumenten zu erleichtern, gibt es
festkochende, vorwiegend festkochende und mehligkochende Kartoffeln.

o Festkochende Kartoffeln (Kochtyp A): Sie wurden friiher auch als .
Salatkartoffeln bezeichnet. Sie bleiben je nach Zubereitungsart
immer gut in Form und sind daher fiir Salate, Salz-, Pell- oder

Bratkartoffeln sehr gut geeignet.

Zu den bekanntesten Sorten gehadren Cilena, Linda, Selma, Forelle,

Sieglinde, Nicola und Sigma.

¢ Vorwiegend festkochende Kartoffeln (Kochtyp B): Ein Grossteil

dieser Gruppe findet sich hauptséchlich in privaten Haushalten.
Sie behalten nach dem Kochen ihre feste Form und kénnen genii-
gend Sauce aufnehmen. Diese Sorte hat den geringsten Starke-
gehalt. Die vorwiegend festkochenden Kartoffeln werden fiir
Salz-, Pell-, Bratkartoffeln und fiir Kartoffeltatschli verwendet.
Eine grosse Sortenvielfalt wird im Handel angeboten. Die
bekanntesten Sorten sind Hela, Gloria, Clivia, Erstling, Ulla,
Jessica, Amalia, Christa, Linda, Cilena, Serafina und Selma.

e Mehligkochende Kartoffeln (Kochtyp C): Ihr Marktanteil ist
relativ klein. Diese Kartoffeln haben einen hohen Starke-
gehalt. Beim Kochen brechen die Kartoffeln gern auf; die
mehligkochenden sind daher in der Lage, sich mit allen Arten
von Fliissigkeiten zu verbinden. Sie eignen sich besonders gut
fiir Piiree, Suppen, Aufldufe und Eintopfe. Die meisten Sorten
lassen sich gut einkellern. Zu den bekanntesten zdhlen Aula,

Irmgard, Maritta, Datura, Afra und Likaria.
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Im Volksmund wird die Kartoffel Erd-
apfel, Erdbirne, Grumbirn, Batata oder
auch Erdtuffel genannt. Im gekochten
Zustand ist die Knolle ein wichtiger
Bestandteil unserer Erndhrung. Das Ge-
muse ist ein gesunder Schlankmacher
mit gerade nur 66 Kilokalorien pro 100
Gramm. Wird sie jedoch fettreich zube-
reitet, wie es bei Pommes frites tiblich ist,
saugt die Kartoffel das Fett grosszugig
auf. 100 Gramm Pommes frites enthalten
dann rund 300 Kilokalorien.

Starke macht Kartoffeln stark
Die Frucht hat einen hohen Wassergehalt
von 77 Prozent und ist damit in der Lage,
den Korper auf schonende Weise zu ent-
wissern. Das Gemuise besitzt viel Kalium,
Starke, Ballaststoffe, Eiweiss und prak-
tisch kein Fett. Erwahnenswert ist auch
der hohe Anteil an Vitamin C und B, die
die Abwehrkrafte starken.

Eine Kartoffel besteht zu 19 Prozent
aus Starke, das ist der Energietrager des
Gemiises. Durch das Kochen wird die
Starke verdaulich gemacht, sodass sie
vom Organismus gut verwertet werden
kann. Das Gemuse enthalt essenzielle
Aminosiuren (Eiweisse), die besonders
wertvoll sind. In einem reichen Masse
besitzt die Knolle Mineralstoffe wie
Eisen, Phosphor, Mangan und andere

REZEPTE:

Lachsrosti
Vorspeise oder Zwischengang

Zutaten:

4 mittelgrosse Kartoffeln; 4 Scheiben
Raucherlachs oder gebeizter Lachs;
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Spurenelemente. Bei ordnungsgemissem
Anbau nehmen die Kartoffeln nur sehr
wenig Schwermetalle auf, sodass Blei und
Cadmium deutlich unter dem Toleranz-
wert liegen.

Von friih bis spat

Kartoffeln werden aber nicht nur nach
ihren Kocheigenschaften eingeteilt, son-
dern auch nach ihrer Erntezeit:

Frithkartoffeln: Die Erstlinge schme-
cken besonders kostlich. Sie konnen mit
der Schale gekocht und verzehrt werden.
Die Fruhkartoffeln sollten ungeschalt
nicht zu lange im Wasser liegen, da sie
sonst zu viele Vitamine verlieren. Zum
Dampfen sind sie besser geeignet als zum
Kochen. Frithkartoffeln kommen Anfang
Juni bis Anfang August auf den Markt. Sie
eignen sich gut fur Salate. Frithkartoffeln
konnen leider nicht lange gelagert wer-
den.

Mittelfriuhe Kartoffeln: Diese Kartof-
feln werden in den Monaten August
bis September geernet. Sie haben ein
gutes Aroma und sind sehr gute Speise-
kartoffeln. Die mittelfrihen Kartoffeln
konnen bis zum Marz des nichsten
Jahres gelagert werden.

Spatkartoffeln: Diese Sorte wird von
Mitte September bis November geerntet.
Sie halten sich bei richtiger Lagerung bis

zur nachsten Ernte. Sie sind sehr starke-
haltig und daher gut geeignet fur Purees
und Eintopfe.

Kiichentipps

rund um die Kartoffel
Einkaufen: Beim Kauf ist darauf zu
achten, dass die Kartoffeln sauber und
trocken sind. Sie durfen weder eine
Keimbildung noch einen Schimmel-
ansatz aufweisen. Die Keimansitze rau-
ben der Knolle wichtige Vitamine. Kar-
toffeln, die stellenweise griin sind, sollten
nicht eingekauft werden. Die griinen
Stellen zeigen, dass die Kartoffeln wah-
rend der Wachstumsphase Licht erhalten
haben. Dabei hat das Gemuse das giftige
Solanin entwickelt.

Lagerung: Die Kartoffeln sollten kiihl,
dunkel, trocken und luftig gelagert
werden. Geeignet zur Lagerung sind
Korbe oder eine Kartoffelkiste. Licht-
einstrahlung bewirkt, dass die Knollen
zu keimen anfangen. Ist es in der Umge-
bung zu warm, fangen die Knollen
zu schrumpeln an. Ist es zu kalt oder gar
frostig, spaltet sich die Starke in Zucker.
Eine Temperatur von vier bis sechs Grad
ist fur die Lagerung optimal. Spitere
Sorten eignen sich gut zur Vorratshal-
tung und konnen den ganzen Winter
uber gelagert werden.

KARTOFFELN FUR ALLE FALLE

4 TL Sauerrahm; Salz, Pfeffer; Butter/Ol
zum Braten

Zubereitung
Kartoffeln schalen und auf der Bircher-
reibe reiben und kurz ausdriicken und mit

Salz und Pfeffer wiirzen. Aus den gerie-
benen Kartoffeln in Butter oder Ol vier
gleiche runde Rostis bei mittlerer Tempe-
ratur backen, mehrmals dabei wenden,
damit sie schon kross und goldgelb wer-
den. Auf einen Kuchenkrepp tuberschussi-
ges Fett abtropfen lassen und warm
stellen. Die Rosti auf einem Teller anrich-
ten, eine Scheibe Lachs darauf anrichten
und mit 1 TL Sauerrahm garnieren.

Tipps: Als weitere Garnituren eignen
sich einige Salatblatter und frische Blu-
ten oder Blutenbliatter von Borretsch,
Sonnenblumen und Ringelblumen. Als
Hauptgericht die angegebenen Mengen
verdoppeln und mit Salat servieren. In
der vegetarischen Variante den Riucher-
lachs durch geraucherten Tofu ersetzen,
der kurz angebraten wurde.



Cholera mit Randensalat
Geeignet als Vorspeise, Zwischen- und
Hauptgang

Zutaten:

etwa 300 g geriebener Teig (200 g Mehl,
100 g Butter; Salz, 68 EL Wasser) oder
ersatzweise Bldtter-/Kuchenteig;

150 g Zwiebeln; 100 g Apfel; 160-200 g
Kartoffeln; 100 g Raclettekdse in Scheiben;
20 g Butter; 1 Eigelb

Randensalat: 2-3 Randen; Essig und Ol;
Salz, Pfeffer

Zubereitung

Den geriebenen Teig zubereiten und etwa
30 Minuten kaltstellen. Kartoffeln in Salz-
wasser oder Dampfkochtopf fast gar ko-
chen, leicht auskiihlen lassen und in Schei-
ben schneiden. Die Zwiebeln und Apfel
schneiden und zusammen kurz in Butter
anschwitzen und auskthlen lassen. Etwa
zwei Drittel vom Teig ausrollen und eine
Form (Durchmesser 26 Zentimeter) damit
auslegen. Das andere Drittel fiir den Deckel
ausrollen und bereithalten. Die Zwiebeln,
Apfel und Kartoffeln mischen und die
Halfte in die Form geben, mit Raclettekase
bedecken und dann die andere Hélfte der
Kartoffelmischung darauf verteilen und
mit dem restlichen Kase bedecken. Den
Rand leicht nach innen einschlagen und
mit Eigelb bestreichen. Den vorbereiteten
Deckel aufsetzen und andriicken, mit Ei-
gelb bestreichen und mit dem restlichen
Teig verzieren. Etwas ruhen lassen und
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Zusammengestellt hat die jeweils fiir vier
Personen berechneten Rezepte Markus
Ries, Chefkoch im Restaurant Ferieneck
Hohnegg, Saas-Fee VS.

Das Restaurant und Hotel im autofreien
Saas Fee ist nebst dem «Go{it Mieux» mit
13 Punkten im «Gault Millau» und dem
«Vegi-Label» ausgezeichnet. Das Haus ist
montags geschlossen, Hauptgange kosten
zwischen 25 bis 48 Franken.

Rauchverbot bis nach dem Hauptgang.

anschliessend bei 200 Grad ca. 35-40 Mi-
nuten backen. Fur den Randensalat die
Randen waschen und in Alufolie ein-
packen. Im Ofen bei 160 Grad etwa 1,5-2
Stunden garen. Wenn sie gar sind (Stech-
probe) schilen und in Wirfel schneiden,
mit Essig, Ol, Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Anrichten: Die Cholera aus der Form
nehmen und aufschneiden. Auf einem
Teller mit dem Randensalat servieren.
Tipp: Die Cholera kann als Vorspeise (fiir
8 Personen) oder wie hier beschrieben
als Hauptgericht serviert werden.

Ernzhrung [SRNDYIEN

Kartoffelgulasch

mediterran
Geeignet als Hauptgang

Zutaten

1 kg Kartoffeln, Typ B; 2 Zwiebeln;
50 g Butter oder Ol; 1 rote Peperoni;
1 gelbe Peperoni; 2 EL Tomatenmark;
1 EL Paprikapulver, mild; 750 ml
Gemiisebriihe; Thymian; Zitrone;
Knoblauch; Kiimmel; Sauerrahm

Zubereitung

Kartoffeln schilen und in etwa drei
Zentimeter grosse Wirfel schneiden.
Zwiebel in feine Wrrfel schneiden.
Peperoni rusten und wirfeln wie
Kartoffeln. Zwiebeln und Peperoni
in Butter oder Ol anschwitzen. To-
matenmark dazugeben, anschwitzen
und das Paprikapulver dazugeben
und mit etwas Gemusebrithe ablo-
schen, die Kartoffelwtirfel dazuge-
ben und mit der restlichen Gemiise-
bruhe auffullen. Thymian, eventuell
Knoblauch und etwas Kimmel da-
zugeben. Etwa 20 Minuten kocheln
lassen und mit Zitronenschale, Salz
und Pfeffer abschmecken. Zum Ser-
vieren etwas Sauerrahm oben auf das
Gulasch geben.

Tipp: Das Kartoffelgulasch kann
auch mit Speck gekocht und mit
Scheiben von Riucherwurst serviert
werden.
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Schupfnudeln, Bubaspitz

(Kartoffelnudeln)
Geeignet als Hauptgang oder Beilage

Zutaten

440 g Kartoffeln, Typ C, in Schale;

1 grosses Ei; 100 g Weissmehl; Salz;
Pfeffer; weiss, aus der Miihle; Muskatnuss,
gerieben; Stdarkemehl

Zubereitung

Kartoffeln im Dampfkochtopf oder im
Salzwasser kochen. Kartoffeln schalen
und durch eine Kartoffelpresse driicken.
Ei unter die Kartoffelmasse mischen, ab-
schmecken und abkuhlen lassen. Weiss-
mehl unter die erkaltete Kartoffelmasse
mischen. Mit einem Spritzsack Stangen
auf eine mit Starkemehl bestdubte Unter-
lage dressieren oder gleichmassig aus-
rollen. Mit einem Messer oder einem Teig-
horn gleichmissige Nocken schneiden.
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Nussgrosse Kugeln formen und langlich
an beiden Enden spitz ausrollen, um ih-
nen die typische Form zu geben. Wahrend
etwa funf Minuten im Salzwasser pochie-
ren und zum Abtropfen in ein Sieb geben.
Zum Servieren als Beilage kurz in Butter
anbraten. Als Hauptgang kann man noch

Speckwurfel und Sauerkraut darunter-
mischen und mit einem Salat servieren.

Tipps: Unter die Schupfnudeln kann
man je nach Saison auch Barlauch oder
Pilze mischen. Schupfnudeln schmecken
auch sehr gut mit Apfelmus.

Backofenkartoffeln mit Pilzragout
Geeignet als Zwischen- oder Hauptgang

Zutaten

4 grosse Backofenkartoffeln; 1 Zwiebel; 500 g frische Pilze
(Champignons, Austernpilze, Shitake, Pfifferlinge); 30 g Butter;

1 dl Weisswein; 200 ml Rahm; 4 TL Sauerrahm; frische Petersilie;
Salz, Pfeffer; Alufolie

Zubereitung

Kartoffeln waschen und in Alufolie einpacken und im Ofen
bei 190 Grad etwa 60 Minuten backen. Pilze saubern und grob
schneiden. Zwiebeln fein wurfeln und in Butter anschwitzen.
Die Pilze dazugeben und mit anschwitzen. Mit Weisswein ab-
loschen und etwas reduzieren lassen. Mit Sahne auffullen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Wenn die Kartoffeln fertig
sind, oben einschneiden und aufdriicken. Das Pilzragout ein-
filllen, einen TL Sauerrahm darauf geben und mit gehackter
Petersilie bestreuen.

Tipps: Zum Fullen der Kartoffeln eignen sich auch Réaucher-
lachs in Sauerrahm, Fisch- und Tomatenragout. Als Zwischen-
gang oder Vorspeise kleine Kartoffeln verwenden oder grosse
halbieren.

Rezepte

von umwelt-
bewussten
Kochen

Natdrlich geniessen im Restaurant.

Mit dem Label «Go{t Mieux» werden Gastronomiebetriebe
ausgezeichnet, die Wert legen auf biologische und fair gehan-
delte Produkte, einheimische, frische und selbstverstandlich
tier- und umweltgerechte Zutaten. Exklusiv fiir «Natiirlich»
lipfen «Golt Mieux»-Koche den Pfannendeckel und verraten
ihre besten Rezepte.

Im «Godt Mieux»-Gastrofiihrer sind die tiber 70 bis heute mit
dem Label ausgezeichneten Betriebe aufgefiihrt und beschrie-
ben. Der Gastrofiihrer ist erhaltlich unter www.goutmieux.ch
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