Mein Kartoffel - Dinkelbrot:

500 g Bio-Dinkelvollkornmehl, 350 ml Wasser, je zwei gehiuften
Essloffel Sesamkorner geschrotet, Leinsamen geschrotet,
Brennnesselsamen, 15 g Salz, 3 mittlere mehlig kochende Kartoffel (ca.
200-250 g, 1 Wiirfel frische Hefe.

Kartoffel kochen, schilen und durch eine Presse driicken und abkithlen

lassen.

Hefe im Wasser auflésen Mehl, Salz und ibrige Zutaten hinzufiigen und einen
Brotteig herstellen. Den Teig uber Nacht in den Kiihlschrank stelle am anderen
Tag die restlichen Zutaten (Kartoffel) gut unter den Teig mischen einen Laib
formen und den Teig Mindestens 45 Minuten gehen lassen. Wer mit einem
Backstein Arbeitet, den Ofen bei voller Hitze 20 Minuten vorheizen anschliefend
auf 200 Grad herunterschalten, wenn das Brot im Ofen ist 5-7 Minuten nur mit
Unter-Oberhitze Backen anschlieBend auf Umluft umschalten 40 - 45 Minuten
restliche Backzeit.

Wer kein Backstein hat kann sein Brot auch in einer Brot- oder
Kuchenkapsel ausbacken hier den Ofen auf 250 Grad vorheizen wie
oben dann auf 200 herunterschalten 45 Minuten Backzeit.

Kartoffeltaler: fiir 3 Personen

Zutaten

400 g Kartoffel(n), mehlige (Ackergold, Bintje, Finka u.s.w.
1 Prise Salz

250 g Mehl

5 EL Milch

1 EL Butter

Muskatnuss

Pfeffer aus der Muhle

Ol zum ausbacken

Mehlige Kartoffeln kochen und auskiihlen lassen. Durch
die Kartoffelpresse driicken (oder stampfen), mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss dem Mehl, Butter und Milch zu
einem Teig verarbeiten.

Auf einer bemehlten Arbeitsfliche nicht zu diinn mit dem
Nudelholz ausrollen ca.1 cm, Dreiecke schneiden und in
heiBem Ol (ca. 150-160 Grad) ausbacken. Sie pusten sich
dabei schon auf. Pro Seite ca. 2-3 Minuten.

Sie konnen dazu einen Kompott oder Sauerkraut oder was
ihnen dazu schmeckt servieren.



Gierschgemiise

Zutaten:

* 4-5 Handvoll Giersch (ca. 200g)
« 2 Zwiebeln

* 3 Knoblauchzehen

« Butter oder Olivendl zum Braten
« Salz, Pfeffer und Zitronensaft

Zubereitung:

Zwiebeln und Knoblauch schalen, in kleine Wiirfel
schneiden und mit Butter oder Kokosdl in einer Pfanne
glasig diinsten. Giersch waschen, etwa eine Minute in
kochendem Wasser blanchieren (also kurz kécheln
lassen), dann herausnehmen und nach dem Abtropfen
zu den (ibrigen Zutaten in die Pfanne geben. Bei geringer
Hitze diinsten, bis die Blatter weich sind. Mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft abschmecken.

Giersch-Limonade:
Zutaten:

» %2 Liter Apfelsaft
« %4 Liter Mineralwasser ' Zitrone
« 5 Stiele Giersch 1 Stiele Zitronenmelisse

Zubereitung

Zitrone waschen und in Scheiben schneiden. Die Krauter
ebenfalls waschen. Den Apfelsaft in ein Glas-GeféR
geben. Krauter und Zitronenscheiben dazugeben.
Mindestens 6 Stunden oder Uiber Nacht ziehen lassen.
Dann die Kréuter entfernen, mit dem Mineralwasser
aufgieRen und gekihlit genielRen.




Griinkohlsalat:

oy

Zutaten: 500 g Griinkohl, 2 séuerliche Apfel,
Saft einer Bio-Zitrone, 3 El. Kaltgepresstes Olivendl, je 1
Messerspitze Gewiirzmischung (Cumin, Koriander,
Muskatnuss) gem. Ras el Hanout (Gewiirzmischung), 1 P
Messerspitze Kurkuma, 2E| Honig, Krdutersalz und Pfeffer©
schwarz zum abschmecken. Den Griinkohl waschen die

Blatter von den Stielen abzupfen 1-2 cm groRe Stiicke.

Zitronensaft, Olivendl, Honig und alle Gewtirze in eine
Schiissel geben, verrlihren dann die klein gezupften Blatter
hinzugeben und kréftig durchkneten.

Apfel waschen das Kerngeh&use entfernen in kleine Wiirfel
schneiden und im Salat untermischen mit dem Krautersalz
und Pfeffer abschmecken.

Jeder kann entscheiden wozu er den Salat reichen mochte,
wir essen ihn zu Fisch,- Eier- sowie zu Fleischgerichten

auch ein Butterbrot zum Salat ist zu empfehlen. Da der
Geschmack bei jedem verschieden ist soll auch jeder selbst
entscheiden.

Griinkohl - das “vegetarische Rindfleisch" ¢

Vielmehr wird der Eisen- und eiweilRreichen Griinkohl als
das "Rindfleisch" unter den Gemiisen gehandelt!




Bunter Kartoffelsalat

Zutaten: fiir 3 Personen

250 g blau- und 250 g rotfleischige Kartoffel
1 Schalotte

1 Teeloffel Senf

1 EL gehackte Gartenkrauter

100 ml Brithe

100 ml Ol kalt gepresst

50 ml Apfelessig

Zubereitung Kartoffeln:

Die Kartoffeln in reichlich gesalzenem Wasser
garkochen, schilen und in Scheiben schneiden. Die
Schalotten in feine Wiirfel schneiden und mit den
restlichen Zutaten verrithren. Die Marinade nun

behutsam mit den Kartoffeln vermengen.

,,Halt wie einen schwibischen Kartoffelsalat

.

Bunte Kartoffelsuppe

Bunte Kartoffelsuppe mit essbaren Bluten fur 4 Personen:

1 Die roten Zwiebeln andinsten.

2 Mit der Bruhe auffullen und die in diinne Scheiben geschnittenen Kartoffeln mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft 20 Minuten kdcheln

lassen.

3 Die Suppe fein purieren und mit Sahne verfeinern, aber einen Kleks ibrighehalten
zur Deko.

4 Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Fur jeden Teller ein Kleks Sahne und mit den Bliaten dekorieren.

Tipp: Man kann jeweils lila, blaue oder rote Kartoffeln verwenden!!

Zutaten:

400 g farbige Kartoffeln, z. B. Blaue Anneliese, Violetta oder Rote Emaile, in diinne
Scheiben geschnitten

1 rote Zwiebel, grob gehackt

800 ml Gemusebruhe

Salz, Pfeffer und Muskatnuss

etwas Zitronen oder Limettensaft

100 ml Sahne, etwas aufgeschlagen

einige farblich passende essbare Bliten.




