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LEBENSMITTEL DER WOCHE:

BIO-ERDAPFEL:
DIE WEISSE . TRUFFEL"!

Erdapfel sind nicht Uberheblich. Erst liegen sie unscheinbar in der Erde. Auch die Zubereitung ist einfach und unspekta-
kular. Erdapfel werden gedampft oder gekocht und einfach pur oder mit Butter serviert. Und: Erdapfel schmecken beinah
allen. Zumindest wenn sie gut sind.

BIO IST GESCHMACKSSACHE

Doch so richtig gute Erdépfel, solche die “wie frither” schmecken, sind mittlerweile Luxus. Fir den optimalen Erdapfelge-
schmack muss namlich vieles passen: die Sorte, die Anbauregion und die Bodenqualitat, das Wetter und die Diingung, na-
turlich der Erntezeitpunkt, die Lagerbedingungen und vieles mehr. Bio-Erdapfel schneiden bei Geschmackstests deutlich
besser ab. Denn Biobauern achten besonders darauf, dass der Boden, in dem die Erdapfel heranwachsen, gesund und
nahrstoffreich ist. Mit einer ausgekliigelten Fruchtfolge wird der Boden gestarkt, auf . Kunstdiinger” und chemisch-syn-
thetische Pflanzenschutzmittel wird verzichtet. Dieser schonenden Behandlung und dem Umstand, dass auf Bio-Feldern
bei weitem weniger Erdapfel geerntet werden wie auf konventionellen Flachen, verdanken die Bio-Erdapfel ihren typi-
schen Geschmack.

WERTVOLLE INHALTSSTOFFE

Erdapfel haben nicht nur kulinarisch sondern auch ernahrungsphysiologisch viel zu bieten: Der Kaloriengehalt ist mit
rund 70 kcal pro 100 Gramm Erdapfel gering, die Dichte an wertgebenden Nahrstoffen jedoch sehr hoch! Erdapfel sind
reich an komplexen Kohlenhydraten und an Vitaminen - der hohe Vitamin C-Gehalt hat ihnen sogar den Namen “Zitrone
des Nordens” eingebracht. Herausragend ist auch der Gehalt an den Mineralstoffen Kalium und Magnesium. Bio-Erdapfel
haben zudem einen vergleichsweise hohen Gehalt an so genannten Polyphenolen. Diese Stoffe wirken als Antioxidantien
und konnen Entziindungen hemmen und Krebs vorbeugen.

VERWENDUNG IN DER KUCHE

Erdapfel lassen sich vielseitig verwenden. Sie finden in der gehobenen Gastronomie genauso ihren Platz wie als Alltags-
speise. Wer Erdapfeln kauft, muss auf die Sorte achten. Welche Sorte zu welchem Gericht passt, hangt vom Geschmack
und vor allem von den Kocheigenschaften ab. Mehlige Erdapfel besitzen den hochsten Starkegehalt, werden beim Kochen
weich und zerfallen leicht. Sie werden fur Plrees, Suppen, Eintopfe, Knodel und alle Rezepte mit Erdapfelteig verwendet.
Festkochende oder “speckige” Erdépfel enthalten am wenigsten Starke, behalten beim Garen ihre Festigkeit und eignen
sich besonders fur Salate, Bratkartoffeln oder Auflaufe. Die vorwiegend festkochenden Erdapfel liegen genau dazwischen.
Sie sind die typischen “Beilagenerdapfel” und werden zum Beispiel als Salzerd&pfel oder Pellkartoffeln serviert.

WEISSE “TRUFFEL"...

Spanische Eroberer sahen die Bevolkerung im Andenhochland eine Frucht ernten, die sie an die Triiffel erinnerte. Spanier
waren es auch, die diese ,Taratoufli” in ihr Mutterland brachten. Von diesem Namen leitet sich die heute im deutschspra-
chigen Raum Ubliche Bezeichnung ..Kartoffel” ab.
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DAS MENU DER WOCHE:

(2 EL Rapsél
2 kleine Zwiebeln
Kreuzkimmel
haselnussgrofles Stiick Ingwer
2 mehlige Erdapfel
3 Karotten
1/2 | Gemiisesuppe/Wasser
1/4 Orangensaft
Orangenschale
Salz

Joghurt oder Sauerrahm

N

( 500 g mehlige Erdapfel
150 g Gouda oder Bergkase
20 g Butter
Salz
1 Bund Petersilie
1 Bund Schnittlauch
1 Knoblauchzehe
1Ei
ev. 1-2 EL Vollkornmehl
Pfeffer aus der Mihle
Muskat
Ol zum Bestreichen

N

(Teig:
300 - 400 g mehlige Erdapfel
500 g Dinkelvollkornmehl
250 g Butter
2 Eier
1 TL Backpulver
1 Prise Salz

Fiille:

125 ml Milch

20 g Butter

200 g Mohn, gemahlen

3 EL Honig

Mark einer Vanilleschote
Zimt

Rum
N

4 mehlige Erdapfel
5 EL Sauerrahm

1 Zwiebel
Schnittlauch

Salz

Pfeffer
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BIO-ERDAPFE

Erdapfel-Orangen-Suppe
(4 Portionen)

Zwiebel hacken, mit den Gewiirzen in Ol anbraten, geschnittene Karotten
und Erdapfel dazugeben, mit Suppe/Wasser aufgief3en, plrieren und mit
Orangensaft, Salz und Orangenschale abschmecken. Vor dem Servieren
nochmals mit dem Prierstab aufschaumen. Mit einem Loffel Joghurt oder
Sauerrahm servieren.

Erdapfel-Kase-Laibchen
(4 Portionen)

Erdapfel dampfen, schalen und pressen. Kase grob reiben. Petersilie,
Schnittlauch und Knoblauch fein hacken. Alle Zutaten rasch vermischen
und Laibchen formen. Die laibchen auf eine mit Backpapier belegtes Blech
geben, mit Ol bestreichen und bei 220 °C ca. 25 Minuten goldbraun backen.
Mit Salat und Joghurtsof3e servieren.

Waldviertler Mohnzelten
(ca. 12 Stiick)

Erdapfel ddmpfen oder kochen, heiB schilen und pressen. Uberkiihlen
lassen und mit Mehl, Butter, Eiern, Backpulver und Salz rasch zu einem Teig
kneten.

Milch erhitzen, Butter und Mohn einrihren und aufkochen. Mit Honig, Vanil-
le, Zimt und Rum abschmecken. Auskihlen lassen.

Aus dem Erdapfelteig eine Rolle formen, Stiicke abschneiden auseinan-
derdricken, einen Loffel Mohnfille hineingeben, zu Knadel formen, diese
etwas flach dricken und mit der Verschlussstelle nach unten auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen. Im Rohr bei. 200 °C rd. 15 Minuten backen,
umdrehen und weitere 15 Minuten fertig backen.

Zum Abendessen: Erdapfelkase
(4 Portionen)

Erdapfel kochen, heif3 zerdricken, feingehackte Zwiebel, Sauerrahm unter-
rihren und mit Salz, Pfeffer und gehacktem Schnittlauch kraftig abschme-

cken.

Ganz toll sieht Erddpfelkédse mit blaufleischigen Erdépfelsorten (z. B. “Blaue
Triffelkartoffel” oder “Violetta”) aus.

Mag. Rosemarie Zehetgruber - Ernahrungswissenschafterin, Buchautorin
www.gutessen.at
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